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VASES EE 


پیشگفتار 
آیا تاکنون از خود پرسیده‌اید که چرا بعضی خانواده‌ها با تفاهم و سازگاری؛ 
زندگی را با شادکامی می‌گذرانند. در حالی که - درست برعکس -گروهی از 
مردم» در حل و فصل ساده‌ترین و ابتدایی‌ترین مسائل زندگی نیز با دشواری و 
سردرگمی مواجه‌اند. چگونه است که بسیاری از خانواده‌ها به رغم مشکلات 
عینی و ملموس (نظیر فقر؛ بیماری و مشکلات دیگر) از زندگی به هنجار و 
به سامانی برخوردارند؛ در حالی که گرره دیگر؛ با وجود برخورداری از 
همه گونه امکانات مادی و وسائل راحتی؛ در گردابی از گرفتاریها و مشکلات 
غوطه‌ورند؟ 

آپا به رستی مشکلات زناشویی غیرقابل حل است و آنچنان که گاه 
-اینجا و آنجا -گفته و شنیده می‌شود تنها دو راه وجود دارد: طلاق يا تحمل 
و خردکشی تدریجی ؟! 

ريشة مشکلات زناشوبی در کجاست و چگونه می‌توان به حل و رفع آن 
پرداخت؟ 

کتاب عشق هرگ زکافی نیست پاسخی است به این پرسشها: پاسخی که 
جرهرء آن را به سادگی می توان در یک کلام خلاصه کرد: تفاهم! 

درد و مشکل؛ سوءتفاهم و درمان و راه‌حل؛ تفاهم است. 


مشت عشق هرگز کافی نیست! 

چگونه می‌توان به تفاهم دست یافت؟ 

پایه‌های نظری آن چیست و روشهای رسیدن به تفاهم (حل و رفع 
مشکلات) کدامسد؟ 

بی‌تردید همه کسانی که با پژوهشهای اخیر روانشناسی آشنایی دارند به 
اهمیت نظریات پروفسور آرون تی‌بک و همکاران او آگاهی دارند. 

کشفیات پروفسرر آرون بک» تحولی شگرف در روانشناسی و کاربرد آن 
در عرصه درمان و حل مشکلات زناشریی پدید آورده است. 

من خود سالهاه بی‌صبرانه؛ چنین تحولی را انتظار کشیده‌ام: تحولی که 
نه‌تنها چشم‌اندازی نو در افق روانشناسی پدید آورده است. بلکه بر تمام 
پژرهشهای گذشته و آینده نیز پرتوی تازه افکنده و برای بسیاری از مسائل 
روانشناسی» پاسخی مژثر و ثمربخش آورده است. 

پروفسور آرون بک» از روشهای محعارف روانپزشکی و دارو درمانی آغاز 
کرد و به شناخت درمانی رسید. بدین ترتیب او پابه‌گذار و مبتکر مکتبی 
است که انقلابی در درمان بیماریهای روانی پدید آورده و چشم‌اندازی روشن 
و امیدبخش ترسیم کرده است. «شناخت درمانی» که در آغاز با طرح اصول 
کلی آن مطرح شد به سرعت مورد استقبال روانشناسان و روان درمانگران 
قرار گرفت و تکنیک‌های آن به طور گسترده؛ در زمینه‌های مختلف از جمله 
رفع اختلافات خانوادگی و تفویت روحیه و بهبود روابط انسانی کاربرد یافت. 

پروفور آرون بک» در توضیح چگونگی تکوین نظریاتش می‌نویسد که 
چگونه به عنوان یک محقق و روانپزشک ممتقد به اصول روانشناسی 
متعارف, با تجدیدنظر در آراء و نظریات فروید» و تردید در روشهاي دیگر 
درمان بیماریهای روانی؛ به کشف این نظربه نائل آمده است. 

سالها؛ انسردگی به عنوان یکی از اختلالات عاطفی هررد ترجه 
روانشناسان قرار داشت؛ اما دکتر بک آن را ناشی از اختلال فکری (خطای 
شداخت) دانست و بدین ترتیب» روش ویژه‌ای را برای درمان آن پيشنهاد کرد؛ 
که با توجه به نحو نگرش و شیوه برخورد آن با بیماری» به «شناخت درمانی» 


پسگفتار له 
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موسوم است. 

بر پایۀ این نظریه, افسردگی؛ و اضطراب, ناشی از انحراف ذهن از موازین 
عقلی و افتادن در دام طرز فکر غیرمنطقی است؟؛ بنابراین؛ با تغیبر طرز نگرش 
و اصلاح اندیث؛ پیمار می‌توان بیماری او را درمان کرد. بر این اساس» روند 
درمان عبارت است از: گذار از پندارهای نادرست ذهنی به واقعیت. پروفسور 
بک» در واقع قانونمندیهای انديشه -منطق را وارد روانشناسی کرده است و 
همان‌گونه که منطق» رسم.و راه درست اندیشی را می آموزد» شناخت درمانی 
نیز روشهای اجتناب از اختلالات روانی را آموزش می دهد و به همین منظورء 
می‌کوشد نا انگاره‌های بیمارگونه در سنجش با منطق و عقل سلیم کاهش یابد 
و به این ترتیب" روند سلامت تسریع و تقویت شود. 

یکی از جاذبه‌های این نظریه آن است که شناخت پایه و اساس درمان 
است. آرون بک با آگاهیهای یک متفکر ژرف‌اندیش و یک روانشناس بصیره 
و انساندوست» مهمترین مسائل روانشناسی معاصر را زیر میکروسکوپ 
تخصص خود می برد ر به همه آنها پاسخی شایسته و سزاوار می دهد. پاسخی 
که بیان آن بیش از هر چیز بر موازین عقلی و منطقی استوار است. 

یکی از مسائل عمده عصر ما؛ افزایش سرسام آور طلاق است. بیش از 
۰ بیوندهای زناشوبی در امریکا به شکست می‌انجامد و آمار طلاق در 
سایر کشورها نیز رضایت‌بخش نیست. آرون بک» معتقد است که مهمترین 
علت مشکلات زناشویی و روابط انسانی» سوءتفاهم است. به اعتقاد او 
تفاوت در نحوهٌ نگرش افراد باعث بروز اختلافات و پی آمدهای ناشی از آن 
می شم د. 

نباید تصور کرد که پایه اختلافات» همواره ناشی از سوء‌نیت و يا بدذاتی 
طرفین با یکی از آنهاست. بلکه در اکثر موارد ناشی از این وافعیت است که 
هر یک از آنها صادقانه مسأله را به نحو متفاوتی می بیند. 

آرون بک می‌گوبد: 

«آنچه گفته می‌شود» با آنچه شیده می‌شوده گاه کاملا متقاوت است.» 


ده عشق هرگز کافی نیست! 

اختلافات زناشویی معمولاً وجود دارند» مهم این است که زن و شوهره 
حاضر شوند دربارهٌ مشکلاتشان به نحو صحیح و سازنده گفتگر کنند. و 
همان‌گونه که درصدد مبارزه با ویروس بیماریها برمی آیند» با آفت زنندگی 
مشترکشان نیز به مقابله و مبارزه برخیزند. 

با توسل به روشهای «مراقبه» که در فرهنگ عرفانی ما از اهمیت ویژه‌ای 
برخوردار است. باید سلامت و بهداشت روابط انسانی را تضمین کرد؛ بدین 
معنی که با مراقبت دائمی» مسأله را به وضوح و از زوایای گوناگون مورد توجه 
و تعمق قرار داد. 

هنگام بروز اختلافات به ویژه در سطح خانواده - باید این سوال را با 
تأمل و گشاده‌نظری و انصاف مطرح کرد که؛ 

او مسائل را چگونه می‌بیند؟ 

من مسائل را چگونه می‌بینم؟ 

بدین‌ترتیب, با گسترش حوزهٌ نگرش خود مسأله را در جای واقعی آن 
که گاه بسیار کو چک و بی‌اهمیت است -قرار می‌دهیم. چه بسا آنچه ما 
«مراحمت» می‌دانيم؛ دیگران «(مزاحمت» تلقی کنند. بنابراین یکی از 
روشهای موثر برای جلوگیری از بروز اختلاف» درک وضمیت طرف مفابل 
است. در زبان انگلیسی: واژه (11000750500) درست مترادف این مفهوم است. 
برای درک وضعیت دیگران؛ باید خود را در «5:000» او بگذاریم» در غیر این 
صورت» چه بسا که در درک مسأله نیز راه خطا بپيماييم. 

تصور کنید؛ مردی خسته از محل کار په خانه باز می‌گردد. ممکن است به 
علت مشکلاتی که در اداره با آن مواجه بوده است؛ در وضمیت مساعدی به 
سر نبرد. اگر همسر او قادر به درک وضعیت او نباشد» چه بسا در اثر هجوم 
«افکار ائومائیک» خود دچار سوء‌تفاهم شود. آنوفت چه‌بسا گفتگوی زیر 
دریگن و 

-چته! چرا خود توگرفتی؟ 

-خسته‌ام. (سکوت) 


پیشگفتار بازده 


چی؟... خسته‌ای؟ مگه من نیستم| از صبح تا حالا دارم توی خونه جون 
می‌کنم... که چی؟ قیافه نحس آقارو ببینم... 
انگاره‌های نادرست ذهنی استوار است و هیچ تتاسبی با واقعیت موضوع 
ندارد. افکار آتوماتیک افکاری هستند که خارج از اراده و صلاح و سنجش 
فرد» فضای ذهنی او را انباشته می‌کنند, دکتر بک این افکار را ویروس تفاهم 
می‌نامد. به یک تعبیر تم اصلی کتاب عشق هرگ زکافی نیست را «افکار 
اتوماتیک» تشکیل می‌دهد. 

داستان فیل در شب تار در مثدری مولاناء شاهد همین ماجرا است. اهر 
کسی بر حسب فهم گمانی دارد.» در حالی که مباله بر سر این ات که گمانها 
به پقین تبدیل شود. 


هر کسی از ظن خود شد یار من 
وز درون من نجست اسرار من 


داستان دیگر: اختلاف زبانی (پنداری) سه مرد بر سر خرید انگور است. 
هر سه یک چبز را طلب می‌کنند؛ اما اختلاف زبان آنها مانم از درک این 
واقعیت است که انگور و عنب و اوزوم یکی است. اندوه ژرف مولانا را در 
پس این بیت حس می‌کنید؟ 


مردم اندر حسرت فهم درست 
آنچه می‌گویند به قدر فهم توست 


روانی زن و مرد نهفته است. برای نمونه -همان‌گونه که در کتاب آمده است - 
گفتگو برای بسیاری از مردها وسیله تبادل اطلاعات است؛ در حالی که برای 


دوازده عشق هرگز کافی نیست! 





بیشتر زنها وسیله همدلی و داد و سند عاطفی است. 

درک صحیح ال در یک نگرش نظام یافته امکان‌پذیر است. سیاری از 
اختلافها اگر به نحو سازنده‌ای با آنها برخورد شود می‌تواند سرشار از جاذبه 
و زیبایی باشد. جاذبه و زیبایی روابط زن و مرد» ريشه در همین دوگانگی 
دارد. متأسفانه در فرهنگ مردسالاری» بسیاری از مسائل یک‌طرفه به سود 
مرد حل و فصل می‌شود؛ که خود منشأً یکی از سوءتفاهم‌های رایج است. 

روشهای مقابله با سوءتفاهم کدامند؟ 

توجه کرددن» گوش دادن و سوال کردن و گسترش فرهنگ صراحت و 
مبادله اطلاعات صحیح؛ از جمله موثرترین راههای مقابله با سوءتفاهم‌اند. 
یکی از شیوه‌های موثر و کارساز در عرص روابط انسانی» تبدیل شکایت به 
درخواست است. آرون بک معتقد است به جای آن که انرژی خود را صرف 
برخوردهای عصبی و بحثهای زاند و بی‌تتیجه کنیم» می‌توانیم برای دستیابی 
به تفاهم و درک متقابل از «درخواست» سود جویم. 

چندی پیش, شاهد گفتگوی پدر و مادری بودم که فرزندشانه در اثر 
سانحه‌ای مجروح شده و خون از سر و روبش جاری بود. آنها به جای 
سمت‌گیری صحیح و همسویی و همدلی برای رساندن هر چه سریعتر فرزند 
خود به درمانگاه؛ مجروح شدن او را دستمایة تصفیه حسابهای شخصی و 
خصومتها و عداوت‌های دیرین خود کرده بردند و هر کدام می‌کوشید با 
صدایی بلندثر تقصیر را به گردن طرف دیگر بیندازد: 

صد دفعه گفتم برای بچه دوچرخه نخره مگر به گوشت رفت؛ مرد! 

سرکار» سر به هوا تشریف دارین... دیندی بالاخره بچه‌رو په کشتن 
دادی! 

باید مواظب برد که مشکلاتی از این دست. به مشکل بزرگتر تبدیل نشود. 
به نظر مسخره می آید» اما چه بسا کمیسپون‌های حل اختلاف که به هلت عدم 
مراقبت و توجه کافی به هدف و مقصود اصلی: به ضد خردش» پعنی 
کمیسیون افزایش اختلاف منجر شده است. 


۰ گفتار سیزده 


باید وقت معینی را برای گفتگو درباره اختلافات, درنظر گرفت. شاید بهتر 
باشد در هر هفته» زمان مشخصی به این امر مهم اختصاص داده شود. 

به جای نسبت دادن خصوصیات منفی به یکدبگر و زدن برچسب‌های 
مختلف» می‌توان به گسترش فرهنگ توجه و تفاهم کمک کرد. 

زنی که می‌گوبد شوهرم خسبس است. باید وضعیت او را از جهات 
گوناگون بررسی کند. گاه ممکن است فقر به شکل خست خودنمایی کند. 
اگرچه فقر می‌تواند یکی از علل سوءتفاهمات و اختلافات پنیادی باشد اما با 
افزابش و بسط فرهنگ تفاهم» می‌توان از تلخی و فشار آن کاست. به هر حال» 
افزودن مشکلی بر مشکلات دیگر» خردمندانه نیست و دردی را دوا نمی‌کند 
و اگر مشکلی به نام فقر وجود دارد؛ نباید مشکل دیگری به نام سوءتفاهم و 
اختلاف‌نظر را نیز به آن افزود. فراموش نکنیم که کوشش ما باید مصروف 
دستیابی به وحدت‌نظر و یا دست‌کم تفاهم باشد. مسلماً کوشش برای نیل به 
تفاهم باید متقابل باشد» وگرئه؛ راه به جایی نمی‌برد. از همین روست که 
«خانواده درمانی» مورد توجه روانشناسان قرار گرفته است. 

جامعه بشری در پایان فرن بیستم بیش از هر چیز به تفاهم و وحدت‌نظر و 
عمل نیازمند است. اکنون که ابرهای تبره خصومتهای دیرپن در سطح جهانی» 
جای خود را به روشنای تفاهم و گفتگوی سازنده داده است؛ اکنون که تز 
همزیستی مسالمت آمیز مجدداً محور توجه قرار گرفته است؟ رفع اختلافات 
(خالباً ناچیز) زناشویی» نباید مانم راه تفاهم انسانها باشد. و به قول ظریفی» 
در عصر همزیستی مسالم تآمیز: خنده‌دار است که زن و شوهر نتوانند زیر 
یک سقف ۳×۴ با مسالمت زندگی کنندا 


تفرقه در روح حیوانی بود 
نفس راحد روح انسانی پود 


بی تر دید اگر مطالب این کناب را که از تجربیات تلخ و شیرین زندگی زن و 


چهار ده عشی مرگز کافی نیست! 
شوهرها الهام گرفته است و حاصل پژوهشهای عمیق و گسترده روانشناسی با 
تجربه و عالیقدر است. به کار ببندید» نه تنها به زندگی مشترک شما فروغی 
تازه می‌بخشد, بلکه پرتو آن به سایر عرصه‌های زندگی و در نهایت؛ تربیت و 
پرورش فرزندان شما نیز سرایت. خواهد کرد. از یاد نبریم که یک خانوادة 
سالم و خوشبخت؛ یک واحد اجتماعی سالم را تشکیل می‌دهد. 

دور نرویم. به طور خلاصهه این کتاب به منظور ارائه راه حلی سنجیده و 
استوار برای مشکلات و مسائل زناشوبی نوشنه شده است. نوبسنده کتاب» 
علت اصلی بروز اختلافات زناشوبی را سوءتفاهم و خطاهای شناخت 
(تحریفهای شداختی) و «افکار اتوماتیک» می‌داند. 

رسیدن به تفاهم» مستلزم کوششی دوجانبه است؛ بدین معنی که زن و 
شوه هر دو باید برای آن تلاش کنند. آنچه غالباً نادیده گر فته می شود» 
زمینه‌های بروز سوءتفاهم و با رفتار و کنشهای سوه‌تفاهم برانگیز است. 
بنابراین برای رسیدن به تفاهم باید زمینه‌ها و کانونهای بروز سوءتفاهم را از 
میان برد. مسلماً زن و شوهر برای رسیدن به تفاهم باید صادقانه عمل کنند. 
اما این بدان معنا نیست که وبژگیها و تفاوتهای فردی خود را نادیده انگارند. 
فراموش نکنیم که هر نه گفتنی خیانت نیست. 

جا دارد که به یکی از جنبه‌های مهم و موثر این کتاب یعنی پرسشنامه‌ها و 
جداول اززنده و راهگشای آن اشناره شود. همان‌طور که عکس‌های 
رادیولوژی و نتایج آزمایش خون» پزشک معالج را در تشخیص نوع بیماری و 
اتتخاب نوع درمان یاری سی‌کند» پرسشنامه‌ها و جداول دقیق و سدجیدة" 
پروفسور آرون بک نیز به تشخیص نوع مشکلات و گرفتاربهای زناشوبی و در 
ننیجه» ارائُ بهترین راه حل کمک بسزایی می‌کند. از این رو لازم است که با 
دقت و حوصلۀ کافی به این پرسشتامه‌ها و جداول پرداخته شود. 

صمیمانه به همه زوجهابی که گمان می‌کنند به آخر خط رسیده‌اند و جز 
طلاق راه دیگری نمی یابند» به همه کسانی که در آستانة زندگی زناشویی 
هستند و حتی به کسالی که موی خود را در آسیاب عمری پر از دضدفه و 


پیشگفتار پالزده 
جنجال سپری کرده‌اند و در واقع» مسیر عمر را از بیراهه پیموده‌اند» خواندن 
این کتاب ثمربخش و راهگشا را توصیه می‌کنم. مضافاً اينکه در طی سالها که 
به مشاوره خانواده و مشاوره زناشوبی مشغول بوده‌ام شناخت درمانی را در 
حل مشکلات خانوادگی و زناشوبی بسیار موثر دیده‌ام. 
ای کاش امکانات مالی این اجازه را به من می‌داده تا به همه کسانی که با 
هزاران امید زندگی مشترک خود را آغاز می‌کنند و يا نومیدانه چاره‌ای جز 
گسستن پیوند زناشویی نمی‌بیند» یک جلد از این کناب ارزشمند را هدبه 
می‌کردم. 


مه 


میک مد 


بخش عمده زندگی حرفه‌ای من به مطالعه نقش اندیشه در اضطراب: 
افسردگی و اختلالات ناشی از هراس گذشته است. سالهای متمادی گروه 
کثیری از زرجهای پریشان احوال را درمان کرده‌ام. اغلب» آشفتگی روابط زن 
و شوهر به افسردگی و اضطراب در یکی از آنها منجر شده برد و در موار د 
دیگر افسردگی و اضطراب بر شدت مشکلات موجود در خانواده‌ها افزوده 
بود. 

وقتی از نزدیک مشکلات زوجها را بررسی کردم دریافتم که آنان نیز مانند 
سایر بیماران افسرده و مضطرب, گرفتار اختلالات شناختی هستند. با آنک. 
شدت افسردگی به حدی نبود که به روان درماتی بخصوصی ناز باشد اغلب 
آنها ناخشنود به هیجان آمده و عصبی بودند. آنها هم مانند سایر بیماران مر 
بیشتر به اشکالات زندگی توجه داشتند نقاط قوت و مثبت را یا نمی دیدند و 
یا به عمد از دیدن آن می‌گر بختند. 


انقلاب شناختی در روانشناسی 
خوشبختانه در بيست سال گذشته شاهد انباشت سریع دانش درباره آن 
دسنه از مسایل ذهنی بوده‌ایم که با مشکلات زندگی زناشویی ارتباط مستقیم 


۲ عشن هرگز کافی نیست! 
دارد. این بینش جدید از مشکلات روانی هم چنین به رفع اختلالات گوناگونی 
از قبیل انسردگی» اضطراب. آشفنگیهای ناشی از رسواسهای اجباری و حتی 
اختلالاتی نظیر بی‌اشتهایی و پرخوری بیش از حد که اصطلاحا به آن جوع 
می گویند کمک کرده است. این روش که «شناخت درمانی»" نامیده می‌شود 
در محدوده حرکت حدیدی در روانشناسی و روان درمانی قرار دارد که به 
«انقلاب شناختی»؟ مشهور شده است. 

کلمه «شناختی» که از یک کلمه لاتین به مفهوم فکر کردن گرفته شده است 
به طرز قضارت و تصمیم‌گیری و تعبیر و تفسیر درست پا اشتباه انسانها از 
اعمال یکدیگ اشاره دارد. 

کانون تازه‌ای درباره نقش ذهن در حل مسایل یا ایجاد و تشدید آن فراهم 
آمده است. طرز فکر ما تا حدرد زیاد؛ موفقیت, خشنودی» و حتی ادامه 
زندگی ما را مشخص می‌سازد. با اندیشه سالم برای رسیدن به این هدفها 
مجهزتر هستیم. اما اگر ذهن مارا مفاهیم نمادین بی‌معنی» استدلالهای 
غیرمنطقی و نفسیرهای نادرست اشغال کرده باشد. در برابر واقعیات موجود 
نمی‌دانیم چه می‌کنيم و به کجا میرزيم به خود و به دیگران لطمه می‌زنیم. با 
قضاوت اشتباه و برخورد نادرست هم خود و هم همسرمان را رنج می‌دهیم و 
در تییتحه» بر سوزش روابط دردناکمان می‌افزاییم. 

این تفکر گره خورده را می‌توان با استفاده از یک نظام استدلالی حسات 
شده از هم باز کرد. اغلب وقتی به اشتباهی در خود پی می‌بریم و برای 
اصلاح ان می‌کوشیم؛ از این استدلال حساب شده استفاده می‌کنیم. ای 
وبژه‌ای برخوردار است؛ نه نظر می‌رسد در شناخت و اصلاح فضارتهایی که 
از همسر خویش داریم» با دشواری روبرو هستیم. افزوده بر این با آنکه اغلب 
زوجها به زبان واحدی سخن می‌گویند؛ آنچه یکی می‌گوید و آنچه دبگری 


1, Cognhive ۷ 2. Cognitive Revolution 


اة ۳ 
می شنود» اغلب کاملاً متفاوت است. بنابراین» مشکلات ارتباطی منجر په 
دلخوری و دلتنگی سی شود که بسیاری از زوجها با آن دست به گریبان 

به ماجرای زیر توجه کنید: 

کن و مارجوری که هر دو کار می‌کردند (کن فروشنده برد و مارجوری در 
بک موّسسه روابط عمومی سمت کارمندی داشت) تصمیم گرفته بودند که با 
هم ازدواج کنند. یکی از روزهای آخر هفته» مارجوری به کن اطلاع داد که 
بعد از ظهر قصد خرید دارد و کن که مترصد ایجاد رابطه صمیمانه‌تر بوده 
بلافاصله تصمیم گرفت که.او را در این خرید همراهی کند. مارجوری که یک 
روز پرمشغله را پشت سر گذاشته و بسیار خسته شده بود؛ این پیشنهاد کن را 
دخالت درکارش تلقی نمود. به فکرش رسید: «هیچ وقت نمی‌گذ ارد کارهایم 
را خودم انجام دهم.» با این روحیه در تمام مدت خرید سکرت کرد و حرفی 
نزد. کن سکوت مارجوری را بی‌توجهی او نسبت به خودش تلقی کرد و 
عصبانی شد و مارجوری عصبانیت کن را با کم توجهی و با سکوت پاسخ 
شدبدتری داد. 

واقعیات از این فرار برد که (۱) مارجوری به صرف وقت بیشتر با کن 
علاقه داشت. اما در آن بعد از ظهر بخصرص تنها خرید کردن را ترجیح 
می داد» (۲) مارجوری نتوانست موضوع را به خوبی سنتقل کد (۳) او 
پیشنهاد کن را تجاوز بر آزادی خود تلقی کرد و (۴) کن سکوت مارجوری را 
به حساب بی‌مهری او گذاشت و نتیجه گرفت که مارجوری از همراهی او 
خوشحال یست. 

با تکرار مکرر سوء تفاهماتی نظیر آنچه میان مارجوری و کن اتفاق افتاد و 
رنجش و عصبانیت ناشی از آن» بنیاد مناسبات زناشریی متزلزل می‌گردد. 
بارها شاهد برده‌ام که سرء تفاهماتی از این قبیل به جایی می‌رسد که راه 
بازگشتی باقی نمی‌گذارد. اما مهم این است که اگر طرفین پیش از آنکه کار به 
جای باریک بکشد سوء تفاهم‌ها را شناسایی و اصلاح کنند» می‌توانند ترفان 


۴ و هک کا تا 
بحران را مهار نمایند. شناخت درمانی به همین منظور شکل گرفته است و به 
زن و شوهر کمک می‌کند تا با اصلاح اندیشه و برقراری ارتباط بهتر از پروز 


فروپاشی پیوندهای زناشویی 

اغلب زوجها آگاهند که ازدواج با بحران‌های دایمی سر وکار دارد و 
می‌دانند که ۴۰ تا ۵۵ درصد زندگی‌های زناشویی احتمالاً به جدایی و طلات 
می‌انجامد. در این شرابط. زوجهایی که ازدواجهای ناموفق و از هم 
پاشیدنهای روزافزون زندگی‌های زناشوبی را می‌بینند» نگرائند که این اتفاق 
برای آنها تکرار نشود. 

تازه ازدواج کرده‌ها سوار بر مرکب عشتی و دلبستگی رژبایی جز ازدواج 
موفق در سر ندارند. اغلب آنها در آغاز معتفدند که روابط آنان «متفاوت از 
دیگران است» و عشق عمیق و خوشبختی آنها پشتوانه زندگی مشترک آنان 
خواهد بود. اما دیر یا زود» اغلب این زوجها می‌بینند که برای برخورد با 
مایل و تضادهایی که به تدریج در زندگی مشترکشان ريشه می‌دواند از 
آمادگی لازم بی‌بهره‌اند. به تدریج با حقیقت افزایش بی‌قراری و نومیدی و 
دلتنگی آشنا می‌شوند و این در شرابطی است که اغلب نمی‌دانتد مشکل آنها 
در کجاست و از چه سرچشمه می‌گیرد. 

رقتی ابرهای تیره بر روابط آنها سایه می‌اندازد و در محاصر؛ُ توهم و 
سوه تفاهم قرار می‌گیرند و روابط محبت آمپزشان از دست می‌رود. کم‌کم به 
این نتیجه می‌رسند که آزدواجشان یک اشتباه بوده است. درمانگرهای روانی 
بیش از هر چیز دیگر فریاد نقاضای کمک بیمارانی را می‌شنوند که می‌بینند 
زندگی مشترک شاد گذشته آنها در شرف از هم باشیدگی است. حتی 
زوج‌هایی که ۲۰ يا ۴۰ سال پیش ازدواج کرده‌اند به این ننیجه می‌رسند که 
ادامهٌ زندگی مشترک برایشان غیرممکن شده است. 

از یک نظر عجیب است که این همه زندگی مشترک از هم می‌باشد. 


مقدمه ۵ 
لحظه‌ای به همه نیروهایی که انتظار دارید از ادامهٌ زندگی مشترک حراست 
کند توجه کنید. دوست داشتن و مورد محبت قرار گرفتن مطمثتاً از جمله 
فنی‌ترین تجربه‌های مردم هستند و به این کیفیت سایر امتیازات ` دگی 
مشترک یعنی صمیمیت. با هم بودن؛ رسیدگی به یکدیگر؛ امیت عاحمی و 
خیلی چبزهای دیگر را بیفزایید تا بر شدت تحیر شما اضافه شود. می‌بیید 
کسی هست که روح خسته‌تان را آرام می‌بخشد با یأسها و دلتنگی‌هایتان در 
می‌ستیزد و با شما در هیجان زندگی و اتفاقات خوشایند آن سهیم می‌گردد. 
روابط جنسی را داربد که از جمله موهبت‌های زندگی مشترک است و 
رضایت خاطر ناشی از داشتن فرزند که خود وسیله‌ای برای استحکام زندگی 
زناشویی است. 

دست‌مابه‌های امید و تشیق‌های پدر و مادر و سایر خویشاوندان و 
جامعه که از شما ادامه زندگی مشترک را انتظار دارند» فشبارهای خارجی 
برای ادامه همبستگی زناشویی است. با این همه نیرویی که در جهت تقویت 
مناسبات و ادامهٌ زندگی مشترک وجود دارد» چرا اشکال بروز می‌کند؟ چرا 
عشق - چه رسد به سایر انگیزه‌ها -برای دوام زندگی زناشویی کافی نیست؟ 

متأسفانه نیروهای گریز از مرکزی درکارند که می‌توانند زندگی مشترک را 
از هم بپاشند: توهمات دلسردکننده» سوه‌تفاهم‌های پیچیده و اختلافهای 
عذاب‌آور: عشق به تنهایی اغلب ضمیف‌تر از آنست که بتواند در برابر این 
نیروهای مخرب و نتایج حاصل از آن» یعنی رنجش و عصبانبت و دلخرری 
دوام بیاررد. برای تحکیم روابط زناشویی و ایجاد محبت بیشتر و برای 
جلوگیری از گسیختن پیوندهای مودت عواملی بیش از عشق لازم است. 

برداشتهای آرمان‌گرایانه جراید از ازدواج» زوجها را برای برخورد موثر و 
پیروزمندانه با دلسردی و افسردگی و اصطکاک آماده نمی‌کند. سوء‌تفاهم‌ها و 
تضادها که انباشته می‌شوند؛ آتش خشم و رنجش را شعله‌ور می‌سازند. 
همسری که قبلاً یار و یاور و صمیم و همراه بوده؛ حالا به چشم خصم نگاه 


= 


می‌ سود. 


۶ عشق هرگز کافی نیست! 


لازمه حفظ روابط زناشویی 

عشق با آنکه محرک قدرتمندی برای زوجهاست که یار و یاور هم باشند 
خوشبخت شوند و تشکیل خانواده بدهند» برای ادامه زندگی و حفظ زندگی 
زتاشویی کافی نیست و نقشی در اپجاد خصوصیات شخصی و مهارتهایی که 
لازمة زندگی مشترک موفق است ندارد. لازمة داشتن مناسبات حسنه» 
کیفیات و خصوصیات فردی متعهد است که از جمله آنها می‌توان به تعهد» 
حساسیت» سخاوت. ملاحظه» صمیمیت. وفاداری؛ مسئولیت اعتماد و 
اطمینان اشاره کرد. زن و شوهر به همکاری: مودت. حسن تفاهم و باورهای 
همگون نیاز دارند. باید انمطاف‌پذیر؛ پذیرنده و بخشنده باشند باید 
خطاهای بکدیگر را تحمل کنند و به خصوصیات هم بها بدهند. تتها در 
صورت وجود این خصوصیات و تقریت به مرور اپام آنهاست که ازدواج به 
بلوغ و شکوفایی می‌رسد. 

اغلب زوجها در برخورد با اشخاص ثالث مشکلی ندارند. اما به ندرت 
کانی را پیدا می‌کنیم که با درک لازم و احاطه به مهارتهای فنی بتوانند روابط 
صمیمانة خود را شکوفایی بخشند. اغلب آنها از دانش لازم برای اتخاذ 
تصمیماتی که خواسته همسرانشان را برآورده سازد بی‌بهره‌اند. وقتی شیرآب 
چکه می‌کند» خیلی راحت فکری په حال آن می‌کنند اما وقتی عشق و محبت 
میان آنها تحلیل می‌رود؛ راهی برای برخورد با آن نمی‌یابند. 

ازدواج با ساپر مناسبات زندگی تفاوت دارد. وقتی زوجی با هم زندگی 
می‌کنند و متمهد به حفظ زندگی مشترک هستند» توقعاتی از هم پیدا می‌کنند. 
هر کدام انتظار دارند که از عشق بی‌قید و شرط» صمیمیت و وفاداری و 
حمایت دیگری برخوردار باشند. زن و شوهر» بطور صربح یا غبرمستقیم؛ 
کلامی و غیرکلامی خود را به رعایت این یازهای عمیق متعهد کرده‌اند. هر 
اقدام زن یا شوهر مفاهیمی مشتق از این امیال و انتظارات دارد. 

به خاطر شدت احاسات و توقعات و تحت تأثیر واستگی عمیق و 





مقدبه ۷ 
معانی سمبلیک و اغلب دلبخواهی که زن و شوهر برای اعمال یکدیگر در 
نظر می‌گیرند. احتمال برداشت سوء و تفسیر نادرست رفتارهای آنها از هم 
زباد است. وفتی در اثر سوء‌تفاهم اختلافی بروز می‌کند» زن و شوهر به جای 
توجه به مسئله در مقام سرزنش بکدیگر حرف می‌زنند. وفتی مشکلات 
نمابان می‌شوند و خصومت و سوءتفاهم بالا می‌گیرده زن و شوهر جنبه‌های 
مثبت و قوت یکدپگر را از پاد می‌برند و به تدریج کار په جایی می‌رسد که 
اصل زندگی مشترک زیر سژال می‌رود و گرفتاری اصلی و عامل سوءتفاهم 
فراموش می‌شود. 


باز کر دن گره‌ها 

هنگامی که در مرکز شناخت درمانی دانشگاه پسپلوانیا با شاگردانم - 
روانیزشک‌ها روانشناس‌ها و مددکاران اجتماعی کک می کردم ره ان حه 
بازکردن گره‌هایی که اسباب تیرگی روابط آنها می شود و با ایجاد شرایطی که 
زن و شوهر بتوانند منظور یکدیگر را به روشنی و آنطور که هست درک 
نمایند. به آنها کمک کنيم. از آن گذشنه به این تثیجه رسیدیم که با آموزش 
دینامیسم ازدواج یعنی درک حساسیتها و نبازهای طرف مقابل و رسیدن به 
تصمیمات همگون و بافتن راههای لذت بردن بیشتر از یکدیگر بسیاری از 
مشکلات خانواده‌ها بر طرف خواهد شد. 

این بر نامه برای ازدواجهای موفق هم می تواند سودمنل باشد, ثابت شده 
است که همه زوجها و آنهایی که قصد ازدواج دارند می وانند با استفاده از این 
توصیه‌ها زندگی سعادتمندتری داشته باشند. در واقم برخی از چشمگیر ترین 
مر فقتها شامل حال زوجهایی شده که یا داشنن ژنند کی سصادتمند) طالب 
سمادت و رابطه باز هم بهتر بوده‌اند. 

در دهه گذشته با فراگیری روشهای شناختی» جمم کثبری از متخصصین 
امور روانی در سر ناسر جهان از آن استفاده کر ده‌اند. به استناد اطلاعات ثشبت 


۸ عشق هرگز کافی نیست! 
قاری کی واه سا کشا مس دی تا کی 
درمانی به گرره کثیری از زوجهای آشفته کمک کرده است. 

در مان فارغ‌التحصیلان برنامه آموزشی ما دکتر نورمن اپستین" دکتر 
جیمز پربت‌زر" و دکتر باربارا فلمینگ" در کار پژوهش و اننشار مقالاتی در 
زمینه‌های شناختی مشکلات زناشویی و درمان آنها بیش از سایرین کوشا 
بوده‌اند. دکتر جانیس آبراهالمز" دکتر دیوید برنز* و دکتر فرانک داتی‌لیوگ 
دکتر استاو هاوس‌نر ۲ دکتر سوزان ژوزف*؛ دکتر کریس پادسکی* و دکتر 
کریک وایز "" از جمله روانپزشکان متخصص در شناخت درمانی هستند. 

با توجه به موفقیت شناخت درمانی, آنگونه که از سوی روان درمانگرها و 
مشاورین مسایل زناشوبی به کار برده شده» وقت آن رسیده که نقطه نظرهای 
خود را با مردم در میان بگذاریم. این کتاب بابد برای همه زوجها مفید و مزش 
باشد. افرادی که در ایجاد ارتباط با دشواری روبرو هستند می‌توانند با مطالعة 
این کتاب مسائلشان را حل کنند. آن دسته از زوجهایی که شدت و نوع 
گرفتاربهایشان مشورت با روانشناس را ایجاب می‌کند می‌توانند با مطالعة 
کتاب حاضر برای رجوع به مشاور روانی آمادگی بیشتری بدست آورند و 
امیدواریم که انگیزه‌ای برای دریافت کمکهای بیشتر باشد. مطالب کتاب را 
هم چنین به زوجهایی که قبلا با مشاورین امور زناشوبی تماس داشته‌اند 
توصیه می‌کنم. 

قصد این کتاب دستیابی به «پاتولوژی ازدواج» نیست. به جای آن هدف 
تشریح دقیق طبیعت مشکلات معمولی ازدواج به گونه‌ای است که په علل 
اصلی اختلاف برسیم. پس از شناخت اجزاء متشکله گرفتاری» راههایی 
برای حل آن ارائه می‌کنبم. از همان آغاز کناب مسایل را مطرح کرده‌ام؛ 
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بعداًوفتی با ماهیت مسایل آشنا شدید» می‌توانید نسبت به حل آنها اقدام 
کنید. 


برنامه این کتاب 

با تشریح مسایل و آنگاه حل آنه فصلهای این کتاب را به طریق جلسات 
روان درمانی به آن منظم کرده‌ام. 

نه فصل نخست کتاب به طرح انواع مسایل موجود اختصاص يافته‌اند. 
تقریباً همة اشخاصی که در زندگی زناشوبی گرفتاری دارند» مشکل خود را 
در یک یا چند مسئله خلاصه خواهند یافت. گاه تشخیص گرفتاری ساده 
است؛ بک مطالعة اجمالی رفتار کافیست که همه چیز مشخص شود اما 
متأسفانه هميشه اینطور نیست. گاهی اوقات برای درمان باید ربشه‌یابی کنیم. 
باید ریشه‌های اصلی گرفناری را از لابه‌های عمیق وجود بیرون بکشیم تا به 
علت اصلی گرفتاری و جان مطلب برسیم. گاه گرفتاری ريشه در مسایل 
دیگری دارد که از انظار پنهان است. 

روش شناختی با نوجه به مسایل پنهان و آشکار و بجای پرداختن به 
مسایل و مشکلات دوران کودکی به ریشه‌های مشکلات زناشوپی می‌رسد. 

برای آنکه به خوانندگان کتاب کمک شده باشد تا به ماهیت اصلی مسایل 
زناشویی خود پی ببرند» در پایان و با در مشن اغلب فصول پرسشهایی مطرح 
شده است. خوانندگان می‌توانند با تعمق در این سوالات ریشه‌های 
مسئله ساز در روابط زناشویی - مانند انتظارات غیرواقم‌بینانه» ارتباط 
نامناسب و برداشتهای نادرست و سوءتعبیر و غیره -را پیدا کنند. در مرحله 
درمان» خوانندگان می‌توانند به عنوان یک قدم اساسی در راه شناخت و 
درمان مشکل, پاسخهای خود را با پاسخهای پر سشنامه مطابقت دهند. 

شخصاً در برخورد با مراجعین» ابتدا با تحلیل نوشته‌ها و پاسخهایی که به 
پرسشنامه می‌دهند. سعی بر درک علت اصلی گرفتاری می‌کنم. آنگاه برای 
هر زوج یک پرونده شناختی درست می‌کنم و در آن علت اصلی گرفتاری را 


مشخص می‌نمایم. همانطور که پزشک با معاینه و با مراجعه به جوابهای 
آزمایشگاه و رادبولوژی و غیره» بیماربهای جسمانی را تشخیص می دهد. من 
نیز از اطلاعات بدست آمده برای تشخیص گرفتاری‌های زا گر زناشویی 
استفاده می‌کنم. 

خوانندگان کناب هم می‌توانند از همین روش استفاده کنند. نخست باید به 
برخورد با آنها پیابند. 
مشکلات ارتباطی بدست آمد» ماهیت گرفتاری را برای هر دو تریح 
می‌کنم. در این کتاب هم همین کار را کرده‌ام. نه فصل نخست به طرح 
سایلی اختصاص یافته است که در اغلب ازدواجها وجود دارد: (۱) قدرت 
تفکر منفی: چگونه برداشتهای منفی بر جنبه‌های مثبت ازدراج غالب 
می‌شوند» (۲) حرکت از آرمانگرایی به سرخوردگی: چرا تصوبر زن یا شوهر 
از همه چیز خوب. به همه چیز بد می‌رسده (۳) برخورد نظرات متفاوت: 
چگونه زن و شوهر می‌توانند در حالیکه نبت به یک حادثه نظرات کاملاً 
متفاوتی دارند با هم کنار پیابند» (۴) انتظارات و قانون بندیهای سختگیرانه: 
چگونه معیارهای بی‌انمطاف به ملالت و عصبائیت می‌انجامد (۵) مشکلات 
ارنباطی: چرا زن و شوهر صحبتها را آنطور که هست درک نمی‌کنند و چرا 
حرفهابی را می‌شنوند که مطرح نشده‌اند. (۶) اختلاف بر سر تصمیم گیربهای 
مهم و از هم پاشیدن زندگی مشترک: چگونه تعصبات شخصی و فقدان 
مهارتهای لا زم» کار تصمیم گیری را با دشواری روبرو می‌سازد. (۷) نقش 
انکار اتوماتیک در ایجاد عصب‌انیت: چگونه افکار منفیء به عصبانیت 
می انجامد» (۸) اختلالات و تعصبات فکری که در بطن مسئله قرار دارند: 
طرز عمل خطاهای شناختی و )٩(‏ عنادهابی که زن و شوهر را از هم دور 
می‌کند. 

در فصلهای ۱۰ تا ۰۱۸ به انواعی از روشهای شناخت درمانی اشاره 


مقدمه ۱۱ 


کرده‌ام که زن و شوهر می‌توانند با توجه به نوع نیازشان از آن استفاده نموده 
به هدفهایی برسند که از رابطۀ خود انتظار دارند. فصلهای کمک با طرح این 
سؤال که چگونه زوجها می‌توانند به موانم و ناملایماتی که از بهبود روابط آنها 
جلوگیری می‌کند فائق آیند شروع می‌شود. مهم است که مردم بدانند امکان 
تخاب دارند و لزوماً قربانی یک رابطه بد -و مهم نیست که چقدر بد - 
نیستند. آدمها می‌توانشد و بابد مسئولیت روابطشان را بر عهده گيرند. ایس 
فصول در اصل راه رسپدن به این مهم را توضیح داده‌اند. 

در مرحلهٌ بعد, با اشاره به ارزشهاپی نظیر تعهد وفاداری و اعتماد در 
ازدواج روشهایی برای خنثی کردن لیروهابی که بر این بنیادها تأثیر منفی 
می‌گذارند ارائه داده‌ام. برای استحکام پیشتر روابط زناشوبی توجه به این 
ارزشها و تقویت آنها ضرورت دارد (فصل ۰۱۱ آنگاه در ادامه» برای 
شیرین‌تر کردن زندگی کاستن از عنادها و دلخوری‌ها راههایی پيشنهاد 
داده‌ام. برای طرح خراسته‌ها و آنچه برای شما مهم است چه کاری از شما 
ساخته است؟ برای اطلاع از کیفیت ارائه ملاحظه کاریها ملاطفتها؛ و درک 
یکدیگر پرسشنامه‌هایی تهیه کرده‌ام (فصل ۱۲). در فصل ۱۳ راههای 
مشخصی برای اصلاح خطاها و انحرافات ذهنی و توجه به حنایة اائه 
داده‌ام. آنگاه با طرح طرز صبحبت میان زن و شوهره توضیح داده‌ام که چگونه 
صحبت باید به جای ایجاد درد و رنج» شادی و شادمانی بیافربند (فصل ۱۴). 
فصل ۱۵ و ۱۶ به شداخت نقطه‌نظرهای متفاوت و اقدام هماهنگ برای از 
میان برداشتن اختلافات اختصاص پافته است. 

پس از آنکه موانع برقراری ارتباط را از میان برداشتيد و با مشکلات عملی 
با هم زیستن بر خورد کردید» آماده‌اید با ان دسته از خصوصیات و عادات 
همسر خود که مطابق سلیقۂ شما نیست برخورد کنید (فصل ۷) و سرانجام 
در فصل ۰۱۸ می‌تواند با استفاده از اطلاعات و بیتش‌های بدست آمده در 
فصول قبل با مسابل ویژه‌ای نظیر فشارهای روانی - استرس -سردی در 
روابط جنسی. بی‌وفایی و تضادهای ناشی از کار کردن همزمان زن و شوهر در 


۱۲ عشق هرگز کافی نیست! 
بیرون از سنزل برخورد متناسب کنید. 

دست‌کم در شروع فرض کرده‌ام که این کتاب را تنها یک عضو خانواده؛ 
یعنی زن با شوهر مطالمه خواهد کرد. به همین دلیل بیشتر به ارائه راه حل 
می‌کند» بسنده کرده‌ام. اغلب؛ تغییر رفتار زن پا شوهر بهبود قابل ملاحظه‌ای 
در رفتار همسرش ایجاد می‌کند. وفتی اطلاعات بیشتری درباره منابع 
گرفتاربهای زناشوبی و راه‌حل آنها بدست می آوربد» تغییرانی که در شسا 

بطور خلاصه در این کتاب درباره از میان برداشتن انگاره‌های منفی ذُهن و 
عادات زبان‌آرر بهبود ارتباط و کمک به تین و اصلاح مسایل همسر بحث 
کرده‌ام و سرانجام به این مبحث می‌پردازم که زن و شوهر چگونه می‌توانند با 
رفع سوء‌نفاهمات مو جود زندگی زناشویی سعادتمندتری داشته باشند, 

در ارزبابی روابط زناشوبی» لازم است که به هدفهای زندگی زناشویی و 
راه رسیدن به آن توجه نمایید. برای توضیح بیشتر و صرفاً به منظور راهنمایی؛ 
هدفهای یک ازدواج مطلوب را فهرست کرده‌ام. 

نمخست۰ تلاش برای ابجاد شالوده‌های محکم اعنماد» وفاداری» احترام و 
امنیت عاطفی. همسر ضما نزدیکترین خویشاوند شماست و حق دارد به شما 
به عنوان یک متحد متعهد» حامی و قهرمان نگاه کند. 

درم ایجاد رابطة محبت آمیز و عاشقانه: حساسیت؛ ملاطفت درک و 
محبت و توجه. یکدیگر را دوستی معطمئن و یاری مهربان بدانید. 

سوم نحکیم پابه‌های زندگی زناشویی› حس همکاری» ملاطفت 0 
دوستی را میان خود نقویت کنید بر مهارتهای ارتباطی خود بیفزایید تا در 
زمنه‌های عملی» نظیر نقسیم کار دخل و خرج و فعالیتهایی نظیر برنامه‌ریزی 

از جمله ضروریات زندگی مشترک سپاست‌گذاری در زمینه سرپرستی و 
آموزش فرزندان و فعالیتهای اجتماعی آنهاست. در این زمینه» روحیه‌ای از 


مقد مه ۱۳ 

تعاون ایجاد کنید. مهم است که برخورد با این وظایف نهادی ازدراج؛ متقایل؛ 
منصفانه و منطقی باشد, 

این کتاب هم مانند اغلب کتابهابی که برای کمک په حل مسایل اشخاص 
نوشته شده‌اند فلسفه. خاص خودش را دارد. 

سوء تفاهم اغلب یک فرایند پوپاست و زمانی ایجاد می‌شود که زن با 
شوهر تصوبر مخدوشی از همسرش در ذهن دارد. این تصوير مخدوش به 
سهم خود شرابطی را فراهم می‌سازد که زن با شرهر رفتار و گفتار همسرش 
را بد تعبیر کرده» انگیزه‌های نامناسبی به آن بچسباند. اغلب زوجهاء خیلی 
ساده عادت ندارند که برداشتها و توجیهاتی را که از یکدیگر دارند مورد 
سوال و بازیینی قرار دهند و در.تنیجه در درست بودن آن تردید نمی کنند. 

زن و شوهر هر دو باید مسئولیت کامل بهبود روابط زناشوبی خود را 
بپذ‌برند. باید بدانند که حق انتخاب دارند و می‌نوانند (و باید) از نمامی دانش 
خود برای خوشبخت‌تر کردن همسرشان استفاده کنند. 

سزن و شوهر می‌توانند با اتخاذ طرز تلقی «نه تقصیر و نه سرزنش) به 
خود و به روابط زناشوبی خود کمک کنند. این طرز تلقی به آنها امکان 
می دهد به مسابل حقیقی توجه کرده با سرعت بیشتری آنها را حل نمایند. 

- رفتارهایی را که شما به حاب صفات ناپسند همسرتان می‌گذارید - 
خودخواهی تنفر و با سلطه‌جویی - اغلب ناشی از نباز او به ایجاد 
«امنیت خاطر» و با کوشش برای تنها نماندن است. 

پا آنکه این کتاب برای آموزش و زاهنمایی زوجها تهیه شده نمی‌تواند در 
مورد ازدواجهای بحران‌زده به اندازه مراجعان به مشاوران امور زناشوبی؛ هر 
چند از روش مشابهی برای حل و فصل اختلافات خانوادگی استفاده می‌کنند» 
اثربخشی داشته باشد. با این حال و بدون تردید» اغلب زوجهایی که لزوماً 
نیازی به مراجمه به مشاوران امور زناشوبی ندارند» می‌توانند از خواندن این 
کتاب به مراجعه به روانشناس و مشاور امور زناشویی تشویق شوند و با برای 
رسیدن به راه‌حل از مشاور در امور خانواده و این کتاب» هر دو بطور همزمان 


۱۴ عشن هرز کافی نیست! 
استفاده نمابند, 

ممکن است بسیاری از خوانندگان این کتاب به ابن نتیجه رسیده باشند که 
زندگی مشترک آنها اشکال بخصوصی ندارد و با این حال بخراهند که بر 
شادی و شادمانی زندگی خود بیفزایند. شاید باشند کسانی که در مرحله 
تن صمیم‌گیری برای ازدواج هستند و می‌خواهند از راهنمایی‌های لازم 
برخوردار شوند. کتاب حاضر برای همه ابنها و اشخاصی نوشته شده که 
می‌خواهند با رفع موانم دست و پاگیر به تفاهم مشترک برسند. با اطلاع و 
درک بیشتر از آنچه شما و شربک زندگی شما را راضی تر می‌کند» می‌توانید به 
روابط خود غنای پیشتری برخشید. 


قدرت تفکر منفی 


کارنء طراح داخلی ساختمان» تمریف می‌کرد که یکی از روزها شاد و سرحال 
به مدزل رفته تا خبر خوش دست‌اولی را با شوهرش, ند در ميان بگذارد. 
فراردادی برای تزئین دفاتر یک مؤسسه بزرگ حقوقی امضاء کرده بود. اما 
وقتی این موفقیت غیرمنتظره را با شوهرش در میان می‌گذارد. با برشورد 
سرد او روبرو می‌شود. کارن پیش خودش می‌گوید: «به فکر من نیست؛ من 
برایش مهم نیستم؛ او تنها به کار خودش فکر می‌کند و بس» با این طرز تلفی 
هیجانش فرو می ‌نشیند» به اتاق خود می‌رود و در رأ می‌بندد. در همین لحظه؛ 
تد که بر حسب تصادف همان روز با یک ناکامی بزرگ شغلی روبرو شده بود 
با خود می‌گفت: «کارن اصلاً به فکر من نیست» تنها به کار خودش فکر 
می‌کند.» 

ماجرابی که تعریف کردم اتفاقی است که نمونهُ آن را در بسیاری از 
خانواده‌ها مشاهده می‌کنيم. وقتی توقع زباد زن و شوهر به ماتعی برخورد 
می‌کند؛ بی تأَمّل همسر خود را مقصر معرفی می‌کنند و په زندگی مشترکشان 
عیب و ايراد می‌گیرند و به اتکای ذهن خوانی تعیین تقصیر می‌کنند: (معلرم 


۶ عشق هرگز کافی نیست! 
می‌شود که زن اصیلی نیست.» و یا «اين رفتار شوهرم نشال می‌دهد که چقد ر 
از من متنفر است.) 

با این طرز تلقی» زن یا شوهری که احساساتش جریحه‌دار شده» با 
ری ا ها و ده ا ان ا ادن اند 
موقعیت همسر مورد تهاجم که خود را مستوجب مجازات نمی داند» در مقام 
تلافی» حمله را با حملۀ متقابل جواب می‌دهد و پا او هم به سهم خود از 
همسرش فاصله بیشتری می‌گیرد. در نتیجه دایره بسته‌ای از ساسله حملات 
تلافی و تلافی به مئل آغاز می‌شود که بر سایر زمینه‌های ارتباطی میان زن و 
شوهر تأثیر ناساعد می‌گذارد. 

این طرز برخورد با انگیزه‌های همسر خطرناک است زیرا خیلی ساده 
نمی‌توانیم ذهن اشخاص را بخوانیم. مثلاً کارن که نمی‌دانست تد به خاطر 
زیان مالی ناراحت بوده و می‌خواسته که موضوع را با او در مان بگذارد و 
چون کارن با عصبانیت و دلخوری اتاق را ترک کرده بود؛ فرصت اطلاع از کم 
رکیف مطلب را نیافته و فرض را بر این گذاشته بود که شوهرش چون به فکر 
کارهای خودش است؛ به او توجهی ندارد. 

اما رفتار عصبی کارن برای ند معانی مختلفی داشت: «بی‌جهت از من 
عصبانی شده.» و «باز هم ثابت شد که به احساسات من بی‌توجه است.» این 
توضیحات بر شدت احساس دلخرری تد اضافه کرد. از موی دیگر: 
مشغله‌های ذهنی ثد بر عمیق‌تر شدن فاصله میان او و همسرش تأثیر گذارد. 
در گذشته» وفتی کارن به خاطر یک حادثه با نقطه‌نظر تازه‌ای به هیجان 
می آمد» تد بی آنکه با او در این هیجان سهیم شود به تحلیل برداشتهای او 
می‌نسست, 

این نوع سوء‌تفاهم و ذهن خوانی متقابل بیآنکه زن و شوهر لزوماً بدانند 
در روابط اغلب آنها وجود دارد. زن و شوهر بی آنکه متوجه سوءتفاهم باشند, 
گناه را به خودخواهی با بی‌نزاکنی همسر خود نسبت می‌دهند و منوجه 
نیستند برداشت اشتباهی که از همسرشان دارند: علت اصلی گرفتاری 


آنهاستت: 

گرچه مطالب متعددی در زمینة تجلی خشم در روابط زن و شوهر به 
نگارش درآمده و راههاپی برای برخورد با آن پیشنهاد گردیده» ترجه لازم ب 
سوءتعبیرهای اشتباه نشده که اغلب زمینه‌ساز عصبانیت است. در زمینۀ 
رضایت از زندگی زناشوبی» برداشت زل یا شوهر از رفتار یکدیگر» پیش از 
خود رفتار حائژ اهمیت است. 

برای اجتناب از این قببل سوءتفاهمها در زندگی زناشوپی بابد به نقش 
عملکرد ذهن به هنگام افسردگی و عصبانیت توجه کرد. در اغلب موارد» 
وقتی ا هشیم دستگاه ذهن ما معنای رفتار دیگران را یا به درستی 
تفسیر نمی‌کند و پا آن را به مبالغه می‌گیرد و تصوبری منفی از آنها بوجود 
می‌آررد. آن‌گاه به اتکای همین سرهء‌تعیرها به تصویر منفی که حاصل ذهن 
خود ماست پورش می‌بربم. 

در آن لحظهٌ بخصوص کمثر می‌انديشیم که ممکن است فضاوت منفی ما 
اشتباه باشد؛ و هرگز به ذهنمان نمی‌رسد که در واقم به تصویر مخدوشی 
حمله می‌کنيم. برای مثال کارن متأثر از رفتار تد او را مرد بی‌احساسی تلقی 
کرده بود که په دیگران بها نمی‌دهد. هم‌زمان کارن هم به نظر تد زنی عصبی و 
بی‌منطق رسیده برد. در این شرایط» هرگاه یکی از آنها رفتاری برخلاف میل 
دیگری صورت می‌داده افکار منفی ایجاد شده اسباب کدورت و عصبازیت 
پیشتری را فراهم می‌ساخت. 


روش شناختی 
با استفاده از اصول ساده شناخت درمانی زن و شوهر می‌توانند در برا 
فضاوتهای بی‌مورد بایستند و تصاویر مخدوش را از میات بردارند. به کمک 
ابن اصول» زن و شوهر می‌توانند با نجه گیری‌های دقیق و منطقی‌تر دایره 
سوءتفاهمی را که به خصرمت دز اد کر مرک می‌انجامن تاره كتند. 
شداخت درانی ثابت کرده زن و شوهر می‌نوانند با اتخاذ رفتاری متواضع‌تر و 


۱۸ عشن هرگز کانی نیست! ِ 
با تجدیدنظر در ذهن‌خوانی بی مورد و لاجرم اجتداب از نتایج منفی حاصل از 
آن و با بررسی بیشتر برداشتهای ذهتی وبا در نظرگرفتن توضیحات و تبیینات 
دیگری برای آنچه شریک زندگیشان انجام می‌دهد. رفتار منطقی‌تری داشته 
باشند. 

اگر کارن می‌توانست در برابر تمایل دهن خود به متهم کردن تد به سردی 
و بی توجهی مقاومت کند. اگر در مقام سوال ذهنیت او را پرس و جو می‌کرد؛ 
احتمالا می‌توانست با رفتاری متناسب؛ ضمن فراهم آرردن فضای خوشاپند» 
موفقیت خود را به انفاق جشن بگیرند. و اگر ند در مقام اطلاع از خراسته 
کارن برآمده برد؛ از تصویر ذهنی مقصر دانستن همسر و متهم کردن او به 
نداشتن حس ممدردی خلاص می‌شد. اما برای رسیدن به این موقعیت زد ر 
شوهر باید پیش از هر اقدام بداند که نتیجه گیری‌های آنها می‌نواند اشتباه» و 
عصبانیتشان غبر موجه و دست‌کم مبالنه آمیز باشد. 

اصول شداختی که سرانجام کارن؛ تد. و بسپاری از زوجهای گرفتار را به 
درک این شرایط کمک کرد عبارتند از: 
-درک‌دقیق ذهنیت دیگران -طرزتلقی» افکاره احساسات -غیرممکن است. 
در فرابند اطلاع از طرز تلقی‌ها و خواسته‌های دیگران؛ متکی به علامات و 
اشارات اغلب مبهم و دوپهلو هستیم. 
- در تفسیر این علامات و اشارات به منطقی متکی هستیم که لزوماً درست 
سبا ترجه به برداشت ذهنی خود» در هر لحظه این احتمال وجود دارد که 
رفتار دیگران را برخلاف آنچه هست تو جیه کنیم. 
اندازه باوری که نبت په درک صحیح انگیزه‌ها و طرز تلقی‌های دیگران 
داریم. رابطه‌ای با دقت حقیقی باور ما تدارد. 

شناخ درمانی به برداشتها» سوهبرداشتها و بی‌ترجهی‌های زوجها 
نسبت به یکد بگر و طرز برفراری ارتباط آنها با هم - چه درست باشل چه 
قاط وا الا بور رار ن زونه دارد. فاخت درمانی برای درمان 


قدرت تفکر منفی ۹ 





این خطاهای ذهنی؛ در اندیشه و در برقراری ارتاط بوجود آمده است که 
خطوط مشی اصولی و روشهای آن به تفصیل در فصل ۱۳ تشریح شده‌اند. 

جوهر شناخت درمانی در زندگی زناشوبی را بررسی انتظاراب 
غیر وافم بینانه و طرز تلقی‌های سخرب و توجیهات منفی بی مورد ر 
نتیجه گیری‌های غیرمنطقی تشکیل می دهد. شناخت درمانی با تأکید بر 
ارتباط صحیح ميان زن و شوهر و با اصلاح طرز نتیجه‌گیری آنها در قبال 
یکدیگر با کاستن از شدت خصومتها؛ روابط منطفی‌تری ميان خانواده‌ه 
ایجاد کرده است. 


ذهن خوانی 

لویس. زن جوان و جذابی بود که یک بوتیک را اداره می‌کرد؛ می خواس.. 
بداند که چرا پیش همسر ای هنگام مراجعت به منزل ساکت و کم حرف شده 
بود. پیتر که در بخش آگهی‌های تجاری یکی از جراید محلی کار می‌کرد. 
معمولا بسیار خوش مشرب و اهل صحبت بود. اما این‌بار بر خلاف معمو. 
ساکت بود و حرف نمی زد. لویس که ار را ساکت بافت پیش خود گفت: «چرا 
کر سر ها نمی زد ما از هن عفان اتا به مارت دنگ اویش به 
فکر فرو رفت: «حتماً کاری کرده‌ام که به او برخورده است.» حالاء با تلفیق این 
دو ذهنیت -پیتر به خاطر کاری که او کرده عصبانی است -پیشگریی کرد که 
«عصبانیت بتر ادامه‌دار است و بالاخره با من قطع رابعله می‌کند» و آن‌گاه با 
پیش‌بینی روزگار تنهایی که در تمام عمر او ادامه خواهد بافت غمگین و 
افسرده شد., 

اما توجیهات لوبس همه بی‌مورد بود. شاید اگر زن دیگری به جای او برد« 
خیلی راحت نیج می‌گرفت که «احتمالا نا چند دیق دیگر به حرف می اید 
و موضوع نمام می‌شود.» مسثله بطور مشخصی در هر دو مورد سکوت پتر 
بود. 

ذهن خوانی می تواند به پیش بینی‌های اشتباه منجر گردد و بی جهت تولد 


۲۰ عشق هرگز کافی نیست! 


نگرانی یا احساس عدم امنیت عاطفی کند. نتیجه گیری اشتباه معمو لا 
دردسر ساز است. اگر لويس به اتکای ذهن خوانی اقدامی خصمانه کرده بود 
می‌نمود. 

در مورد اخیره برداشت لویس از سکوت پیتر به کلی اشتباه برد. پیتر به 
حرف آمد و چند کلمةٌ جدی گفت» لوبس اخم کرد و واکنش مثبت نشان نداد. 
اخم لوبس پتر را برآشفب و در مقام اتتقاد از او حرفهایی زد. لویس حالا 
برخورد پیتر را به حاب درستی نظر خود از پر گذاشت و حالش از آنچه 
بود بدتر شد. به ابن نتیجه رسید که از آنچه می‌ترسید به سرش آمد و پیتر از 
او سیر شده است. 

این گونه پیش داوریهاء یکی از نشانه‌های وجرد گرفناری میان زن و شوهر 
است. اشخاص با پیش داوری بی مورد و با نفسیر نادرست رفتار همسر خود 
دقیقاً به موقعیتی می‌رسند که پیش از هر چیز از آن اجتناب داشتند. 

نظر به اینکه آنچه اشخاص می‌گوبند و انجام می‌دهند می‌تواند مبهم یا 
انگیزه‌هایشان چیست. کار ساده‌ای یسست. در همین راستا» لویس از یم a‏ 
مبادا دست رد بر سپنه‌اش بخورد» آماده بود تا سکوت پیتر را په حساب 
عصبانیت او از خودش بگذارد. خواندن اشارات و پیش داوری که در ذهن 
دیگران چه می‌گذرد» رسم متداولی است که اغلب به نتبجه گیری‌های اشتباه 


ذهن نامرئی 
به ماجرابی از زندگی خود من توجه کنید. در حالیکه با شوق و ذوق یکی 
از نظریاتم را با زنم در مپان می‌گذارم» ناگهان تبسمی بر لبهایش می شیند. 
معنایش را درک نمی‌کنم. نمی‌دانم که آپا در مقام تعربف لبخند می‌زند با 
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تبسمش در اصل پوزخند است و حرفهایم را به مسخره گرفته است و با به 
جای همه اینهاه فکر می‌کند نظریه‌ام بسیار ابتدایی است و پایه و اساس علمی 
ندارد. به رغم همه تجربه‌های موجود با آنکه سابقه زندگی زناشوییمان را 
می‌دانم و با روحبة زنم آثنا هستم» از آنچه در پس این تبسم می‌گذرد 
بی‌اطلاعم. 

برای من آنچه می‌بینم و می‌شنوم - حالت صورت و لحن صدا - مهم 
نیست. مسئله اصلی این است که در ذهن او چه می‌گذرد. طرز تلقی 
اشخاص» انگیزه‌ها و احاسی که سبت به ما دارنده دست کم به قدر کلمات؛ 
حرکات و طرز صحبت آنها مهم‌اند. وفتی با همسرم دربارهٌ کارهايم صحبت 
می‌کنم رفتار ظاحری او برایم مهم نیست؛ مهم نیست که چه می‌گوید؛ مهم 
این است که دربارهُ نظربانم چگونه قضاوت می‌کند. 

هنگام تماس با دیگران به ندرت فرصت پپیدا می‌کنيم که همه شواهد و 
اشارات را مرور کنیم و به افکار و احصاسات واقعی آنها پی ببریم و نظر به 
اینکه ظراهر امر اغلب دو پهلو و قابل بحث هستدد به پیامهای مبهمی برخورد 
می‌کنيم که گاه عمداً برای گمراه کردن ما تدارک دیبده می‌شوند و در این 
شرایط عجیب نیست که در بعضی از موارد به فضاوت اشتباه دچار شویم. 

به مسئله ما توجه کنید» برداشت ما از احصاس دیگران در قبال ما که یکی 
از مقولات مهم زندگی است. بیشتر مبتنی بر حفایقی هستند که مستفیماً دیده 
نمی‌شوند. در نتیجه برای اطلاع از ذهنیت دیگران استنناج و استنباط می‌کنیم 
اما مشکل اپنجاست که ما هم به قدر لریس به نتیجه‌گیری‌های خود به قدر 
مشاهدات مسنقیم خود بها می‌دهیم. 

البته» توانایی رسیدن به علل واقعی رفتار دیگران نقش بسیار مهمی دارد و 
نظر به ابنکه درک این مطلب برای احاس امیت عاطفی و روابط صمیمانه 
ما بسیار مهم است» بطور دائم مثل کارن و تد ذهن خوانی می‌کنيم و آن را به 
حاب حقبقت می‌گذاريم و به رغم ابهامات مرجود حدسیاتمان تا حدود 
زیاد با حشبالب می‌بیرندد. اگر با اشخاص و مثلاً همسر خود رابِطه 


nee 
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صمیمانه‌ای داشته باشیم. می‌توانیم حدسیات خود را با پرسیدن این سوال که 
واقعاً چه احساسی دارند مقایسه نماییم. 

در ارتباط با ماجرای خودم باید بگوپم که همه حدسیاتم اشتباه بود. وقتی 
آنها را با همرم در میان گذاشتم» دلیل اصلی لبخندش را پرایم شرح داد. 
همسرم در حالیکه توضیحات مرا می‌شنید یاد ماجرایی افناده و تحت تاثیر ال 
تبسم کرده بود. 

در برخوردهای عاطفی وقتی عصبانی با هیجان زده هستیم برداشت ما از 
افکار و احساسات دیگران پیشتر مبتنی بر احساسات درونی اضطرابها و 
انتظارات شخصی استوار خواهد بود و ته ارزیابی منطقی دیگران. با این 
روحیه بعید بنظر می‌رسد که به تیینات دیگری برای آنچه می‌ببنيم و 
می‌شنویم توجه نمابیم» بنابراین امکان نتیجه‌گیری‌های خلاف واقع بیشتر 
می‌شود. 

اک و ای ری 
مشهود است. در این اختلالات» در طرز استخراج اطلاعات. انحرافاتی دیده 
می‌شود که دست‌یابی به مشاهدات مثبت را دشوار می‌سازد. از آن گذشعه 
شکل‌گیری نتیجه گیری‌های منفی به استناد جزئیات و پاره‌های اطلاعاتی به 
سرعت سیار بپشتری انجام می‌شود. مثلاً زن افسرده ممکن است در 
برخورد با نگاه خسته شوهر فوراً پیش خود نتیجه بگیرد که «او از من خسته 
شده است». شو‌هر نگران و مضطرب هم ممکن است هر آپنه همسرش در 
رأس ساعت مقرر به منزل مراجمت نکند؛ پیش خود هزار جور فکر و خیال 
کند که «شاید در یک حادثه رانندگی جانش را از دست داده است. در هیچ 
یک از دو مورد ذکر شده. زن و شوهر احتمالات دیگری نظیر خسته بودن» 
عادت به دیرآمدن و غیره را در ظر نمی‌گیرند. 

در اغلب موارد طرز فکر ما در زندگی روزانه مشابه طرز فکری است که 
در اختلالات عاطفی نظیر انردگی و هیجان مشاهده می‌شود. به استناد یک 
مدرک کم‌رنگ و یک مشاهده ناکافی و گاه بودن هرگوئه دلیل و مدرک 
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نتیجه گیری می‌کنيم. 

با این طرز برخورد» حوادث را هم نعمیم می‌دهيم. مثلا لوس با این 
تصور که پیتر از او عصبانی است موضوع را تعمیم داد و نتیجه گرفت که «پیتر 
همیشه از من عصبانی است.» حالا این ذهنیت تعمیم جدی‌تری به دنبال 
می‌آورد و با این احساس غمگین و افسرده می‌شود. در این هنگام لويس به 
قدری در افکار منفی فرو رفته است که حتی به ذهنش خطور هم نمی‌کند که 
ممکن است سکوت پر دلابل دیگری داشته باشد. 

تعمیم لوبس هم حال او را بدتر کرد و هم مانم از آن شد که دقیقاً بفهمد آیا 
پتر به واقع از او عصبانی هست یا نیست. شاید اگر شخصی با حساسیب 
کمتر و با احساس امنیت عاطفی پیشتر جای لویس بود موضوع را اینگو 
طرح می‌کرد که «آیا پر از من عصبانی است؟ «اگر ابنعطور باشد من چه باید 
بکنم؟» اما لوپس تحت تاثیر تعمیم شتاب زده که «پیتر هميشه از من عصبانی 
است » و امن همیشه توی ذوق می ز نما از این استدلال منطقی روم ماند, 
وی تخ ار افکار منفی از سال «چرا پپتر ساکت است؟ ده 
تتیجه گیری‌های شتاب‌زده و باطلی رسد که بر رواببط او و همسرش تأثیر 
گذارد. 

بعد؛ نوبت به تعمیم‌های بیشتر می‌رسد. مثلا لوبس با خود می‌گویا: 
«برای این توی ذوق دیگران می‌زنم که آدم بی شخصیتی هستم.» این نوع 
تبیین با ایجاد ذهنیت جدید استنتاجهای باز هم ناخوشایندتری را به دنبال 
می‌آورد. مثلا لویس نتیجه می‌گیرد که: «چون آدم بی شخصیتی هسنم» هرگز 
کنم.» حالا لوبس تحت تأثیر این تفکر نه تنها از همسرش فاصله می‌گیرد؛ بلکه 
افسرده هم می شود. 

لویس از یک مشاهده عینی؛ یمنی سکوت بتره؛ به برداشتی منفی از خود 
(بی شخصیت هستم» -و از آنجا به باور متفی درباره آینده خود - (همیشه 
نک و تنها خواهم بود» می‌رسد. 


۲۴ عشق هرگز کافی نیست! 

استنتاجهابی از این قبیل با آنکه غیرمستدد و مبتنی بر سرنخهای مبهم 
هستند» وقتی پای مباحشی نظیر پذیرش و مورد بی مهری واقع شدن به مبان 
می آید» قدرت بیشتری پیدا می‌کنند. آنچه در آغاز مبهم و غیرمستند بود بد 
مرور تبدیل به وافعیتی عینی می‌شود. 

در اپن جا بد نیست که با مطالعه جریان فکری لویس شکل‌گیری تدریجی 
و بهمن‌وار افکار منفی در ذهن او را مرور نماييم که منجر به احساس تتنها 
ماندن و مردود بودن از سوی خود او شده است. 


چرا ساکت است. 

حتماً از من عصبانی شده است. 

حتماً کاری کرده‌ام که به او برخورده است. 

از من ناراحت بافی خواهند ماند. 

همیشه از من عصیاتی است. 

هميشه توی ذوق دبگران می‌زنم. 

هیچ‌کس در هیچ زمانی مرا دوست نخواهد داشت. 
هميشه تنها خواهم بود. 


بر داشتهای اشتاه 

اگر می‌توانستیم قبل از نتیجه‌گیری همه شواهد حادثه را ارزیابی کتم» 
امکان بروز این قبیل اشتباهات کمتر می‌شد. اما به ندرت فرصت بررسی همه 
جوانب وجود دارد. در نثیجه» درست مانند ماجرایی که ميأن من و همسرم؛ و 
لویس و پیتر اتفاق افتاد به اشارات کوتاه و مختصر بسنده می‌کنيم و 
ننیجه گیری می‌نمایيم. 

اشاره‌ها در اصل بخشی از داده‌های اطلاعاتی هستند که باید آنها را به 
اطلاعات مفید تبدیل کنیم» مثلا یک روزنامه به زبان خارجی را با کلماتی پر 
کرده‌اند اما اگر به آن زبان آگاه نباشیم. معنا و مفهرم نوشته‌ها را درک 
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نمی‌کنيم. برای درشک مشهردات خود باید بتوانیم داده‌های اطلاعاتی خود 
را نفسیر نماییم. اگر املاء کلمات اشتباه باشد و پا اگر نتوانیم مفاهیم را آنطور 
که هست درک کنیم و یا اگر تحت تأثیر کمی تجربه و با در اثر خستگی نتوانیم 
از مفاهیم آنگونه که هست مطلع شویم؛ در اپنصورت درک ما اشتباه و در 
تپجه استنتاجهای ما غلط خواهد بود. 

نظام تفسیر داده‌های اطلاعاتی را در اوایل زندگی خود برقرار می‌سازيم, 
بطوری که با رجوع به اشاره‌هایی نظیر لحن صداء حالت صورت و یا حرکت 
دیگران دربارهُ ذهنیت آنها فضاوت می‌کنيم و به استناد زمینه و سایر 
مشاهدات با برداشتی که کرده‌ايم نتیجه گیری می‌نماییم و چون خیال می‌کنيم 
که ازانگیزه‌ها و احساسات دیگران سبت به خود آگاه هستیم به جای توجه 
به قراین و شواهد بیشتر به نتیجه گیربهای خود بها می‌دهیم و در درست بودن 
آنها تر دید نمی‌کنيم. 

امتباز عمد این نظام تفسپری این است که تبیینات فوری فراهم می آورد و 
اشکال آن هم این است که امکان دارد به راحتی اشتباهی رخ دهد. ممکن 
است حواس همسر ما به دلیلی پرت باشد و ما آن را به حساب بی‌توجهی او 
بگذاريم. ممکن است همسر ما هیجان‌زده و مضطرب باشد و ما آن را خشم 
ببینیم و از هم اینها بدتر» ممکن است همسر ما قولی را فراموش کند و ما آن 
را به حساب عناد بگذاریم. 

حتی همسرانی که بکد پگر را دوست دارند ممکن است تست تأثیر این 
سوءتفاهمها با هم اختلاف پیدا کنند و یکدیگر را بیازارند. سوء‌تفاهم تاشی از 
بزقرار نشدن ارتاط است. نمونهٌ آن را در ماجرای مارجوری و کن می بینیم. 
مارجوری به کن نگفته بود که تنها خرید کردن را ترجیح می‌دهد. در موارد 
دیگر» و شابد از همه جدی‌تر» سوء‌تفاهم زمانی بروز می‌کند که گفتار يا کردار 
همسر بی آنکه عمد و قصدی در کار باشده دیگری را تهدید می‌کند. در این 
شرایط علت برخورد. نه گفتار و نه کردار» بلکه معنایی است که طرف دیگر 
تراک لزان ر فی کی ور ان مواقع» گفنار و کردار زد و شوهر برای 
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رنجانیدن یکدیگر نیست. زیرا اغلب فرض بر این گذاشته می‌شود که: 
(همسرم باید می‌فهمید که عمد و قصدی در کار نبوده است.» 

عواطف و احساسات. هرگز مستقیماً متفل نمی‌شوند. برای انتقال آنها به 
کلمات» لحن صدا» اشارات صورت و عمل و رفتار نیاز است. شرایط البته در 
تسیر اشارات نقش مهمی دارد. پیشخدمت که قهوه و نان برشته را روی میز 
مضتری می‌گذارد پیامی در زمینة تجارت و شوهری که قهوه و نان برشته را در 
بستر به زنش می دهد» پیامی در زمپنة محبت و توجه مخابره می‌کند. 

این قیل اشارات در حکم پایه‌های روابظ صمیمانه هستند و با این حال 
اغلب اهمیتشان در زندگی زناشوبی رعایت نمی‌شود. معنای آن وسیمتر از 
آنست که بتوان آن را در مفهوم چند جمله توصیف کرد. مضمون آهنگ متن 
فیلم کازابلانکا: بوسه هدوز بوسه است وآه چیزی ج زآه نیست به این حقیقت 
اشاره دارد که بوسه در بوسیدن خلاصه نمی‌شود. آشاره‌ای به نشانة عشق و 
محبت است. این فبیل اشارات اگر وجود نداشته باشد وبا روی طول موج 
متفاوتی نظبر آنچه در مورد کارن و تد انفاق افتاده بود مخابره شود» مفهرمی 
نمادین پیدا می‌کند و بی‌توجهی و بی‌علاقگی را می‌رساند. 

مفاهیم نمادین می‌توانند به نزدیکی پا دوری اشخاص از یکدیگر منجر 
شوند. زن متأهلی تعریف می‌کرد در دوران نامزدی» هرگاه نامزدش او را به 
رستوران‌های مجلل می‌برد با برای او دسته گلی می‌فرستاد: بسیار خوشحال 
می‌شد. این خانم با آنکه پذیرفته بود که این رفتار لزوماً نشانۀ علاقة امزدش 
به او نبوده. قبول داشت که معنای عمیق‌تر این رفتار به قدری بوده که همیشه 
او را تحت تأثیر قرار می داده است. 

اما این خانم پس از ازدواج به نمادهای منفی واکنش نشان داد. هر آینه 
همسرش بدون اطلاع قبلی دیر تر از زمان معمول به منزل می آمد» شوهر را به 
بی‌مهری و کم‌توجهی نسبت به خود متهم می‌ساخت. با آنکه شوهر 
دسترسی نداشتن به تلفن را مطرح م یکر د مفهوم نمادین اطلاع ندادن به 
قدری قوی بود که این خانم نمی‌توانست دذهنیتش را تغیر دهد. افزوده بر 


قدرت تفکر منفی ۳۷ 
این‌ها کمتر به رستوران رفتن و اپن مسثله که سالا کمتر دسته‌گلی از همسرش 
دریافت می‌کرد و مقولاتی از این قبیل هم مزید بر علت شده بود تا او گمان 
کند که موردتوجه همسرش نیست. 

نظر به ابنکه اشاره‌ها و نمادها حقیقی نیستند» باید آنها را ترجمه کرد. گاه 
به خاطر تفسیر اشتباه» زن و شوهر از مفهوم واقعی اشاره مطلع نمی‌شوند. 
ممکن است شوهر متوجه نشود که سکوت همسرش برای کمک است و 
ممکن است زن نداند که استهزاء و متلک‌های شوهرش نشانه کامل اامیدی 
اوست. 

بعضی‌ها راحت‌تر از سایرین برای حوادث معانی نمادین در نظر 
می‌گیرند. مثلاً برای اغلب مردهاء گفتگو تنها وسیله‌ای برای مخابره اطلاعات 
است و حال آنکه از نظر خانمهاه صحبت راهی برای ابراز علاقه و دوستی 
است. تحت تأثیر این دو برداشت متفاوت از مفهوم تمادین گفتگر اغلب 
اختلافاتی میان زن و شوهر بروز می‌کند. 

در مقایسه با موقعیتهای غیرخصوصی در روابط صمیمانه نظام نفسیری 
ما از انمطاف کمتری برخوردار است. در واقم؛ رابطه هر چه نزدیکتر باشد» 
امکان سوءتفاهم بیشتر می‌شود. زندگی زئاشوبی بیش از هر رابطۀ 
صمیمانه‌ای در معرض سوءتفاهم فرار دارد. 


برداشت اشتاه از اشاره‌ها 

مارجوری وکن درکالج با هم آشنا شدند. عشق و علاقة آنها به یکدیگر به 
فدری زياد دود که می‌و انستند درباره آن کتابی بتویسند. کن ورزشکاری 
بر جستاه بود. پس از دوره نامزدی عاشقانه‌ای با هم ازدواج کردند. کن در 
شرکت بیمه کار گرفت و مارجوری در یک موسشته نز ردا س مین 
استخدام گر دید. 

از همان آغاز ازدواج» مایلی پدیدار شد. مارجوری به رغم مهارتهای 
کلامی و با آنکه در کارش از صلاحبت لازم برخوردار بود» به خاطر نداشتن 


ا ی ی .و و سس 


عشق هرگز کانی نیست! 








اعتماد به .نفبوی مترصد حمایت کن بود و انتظاراتی داشت که با از عهده او 
ساخظد.بچو< و با نمابلی به برآرردن آنها نداشت. کن در کارش به قدر روزگار 
قهرمانی در کالج موفق نبود» برای فراحم آه ردن سطحی از زندگی که دست‌کم 
همطراز با زندگی هم دوره‌ای‌های داتشگاهی‌اش باشد به درآمد مارجوری 
نیاز داشت. 

پنج سال از ازدواجشان می‌گذشت که پس از بک روز پرمشفله مارجوری 
از شرایط بد کارش با کن صحبت کرد. 

مارجوری: از شغلم خسته شده‌ام» بابد از آن دست بکشم. هاری [رئیس 
واحد |پدرم را درآورده است» مرتب دستور می دهده این کار را بکن؛ ان کار 
را نکن 

کن: [«مارجوری می‌خواهد کارش را رها کند. اگر این کار را بکند امورات 
ما نمی‌گذرد. نگران می شود چطور می‌تواند این کار را یکند؟ اصلاً به فکر 
من و بچه‌ها نیسب.» عصبانی می‌شود.] هميشه بدون فکر تصمیم می‌گیری. 

مارجوری: [«به من اطمینان ندارد. مثل اینکه هنوز هم مرا نشناخته. 
نمی داند که کارم را رها نمی‌کنم.» دلخور می‌شود. ]تو که نمی‌گذاری حرفم را 
بزنم. منظورم این است که 

کن. |«راستی که وحشتناک است. باید رأی او را پزنم تا از خر شیطان 
پایین بیاید.» | (با صدای بلند) کافیست. دیگر نمی خواهم در این‌باره چیزی 
وم 

مارجوری: [«اصلاً به فکر من نیست. به همین دلیل» به حرفهایم گوش 
ئمی دهد و سرم داد می‌کشد.» احساس دلخوری و عصبانیت بیشتر می‌شود. 
به گریه می‌افند و به سمت اتاق خواب می‌دود. | 

کن: |«هميشه این کار را مي‌کند تا اساس نقصی رکنم.) ااگر یک‌بار دیگره 
میا صحبت اتای را ترک کنی می‌دانم با تو چه کار کنم. 

باه آهمیب تعیین کننده معنایی که زل ر شوهر از گفتار و رفتار یکدیگر درک 





می‌کنند ترجه کنید. مارجوری از کن انتظار دلجربی دارد. در اصل می‌گربد 


«ناراحت هستم و از تو اتتظار دارم به من کمک کنی». اما کن شکایت (رفتار) 
او را تهدید فلمداد می‌کند. در نظام ذهنی او وقتی اشخاص از چیزی شکایت 
می کنند» معنایش این است که اقدامی صورت خواهند داد که اغلب شتایزده و 
حساب شده است. بنابراین در افکار اتوماتیک او» شکایت از شفل سنهوم 
ت کار ان انم ای 

این قبیل هراس‌های پنهان» اغلب واکننهای ج در پی دارد. کن 
با اشتباه خواندن ذهن مارجوری نه تاها درخواست همدردی او را برآورده 
نمی سازد» بلکه با محکوم ساختن او» حال و روز خودش از آنچه هست بدثر 
می‌شود. مارجوری برخورد کن را بی‌انصافی تلقی می‌کند و با این طرز تلفی 
به گربه می‌افتد و از اتاق بیرون می‌دود. حال کن» بیرون دویدن مارجوری را 
متمسک قرار دادم رفا او زا بلطه جوا مداد سی کت وش ره 
می‌گوید» با این اقدام می‌خواهد احساس گناه کننم. در نتیجه برخوردهای 
خشمگینانه‌ای مان آنها ایجاد می‌شود. 

ماجرایی که نقل کر دم نشان دهنده خصوصیات متفاوت تفسیر و تعبیر 
ذهنی است. در اغلب موارد مفهوم پیام که برای مخابره کننده آن کاملا روشن 
است برای دریافت کننده آن روشن نیست. در این شرایط گیرنده پیام برای 
درک مفهوم آن ناگزیر از دهن خوائی می‌شود. ما برای درک پیام اعلب به 
شیوه‌های مختلفی عمل می‌کنيم و در نتیجه به همان میزان دچار اشتاه 
می‌شویم. از این گذشته. ممکن است پیامها مبهم باشند و هر کس آن را به 
گونه‌ای تفسیر کند. گاه هم به معانی پنهانی تو جه می‌کنيم که اصولا وجود 
خارجی ندارند. 

وقتی مردم معنایی را به حادثه‌ای نبت می‌دهند. اغلب. بدون ارزیابی 
بیشتر بر درست بودن آن تأکید می‌ورزند. اگر کن به جای ننیجه‌گیری 
شتاب‌زده از مارجوری می‌برسید: «آیا قصد داری از کارت دست بکشی ؟» 
ااا ار هانغ رات ا ا شین کر دراگ فا چرری کت اس درک 
تیاه از اضفاد کن راوه ی اظیان خذارهه) از کرزه در تم رفت انالا 


۳۰ عش هرگز کافی نیست! 
می‌توانست برای اصلاح برداشت اشتیاه او کاری صورت دهد. از آن گذ شته. 
وقتی کشمکش و بگوومگو آغاز می‌شود» درستی معانی که طرفین بدواً به 
اشتباه برای رفتار یکدیگر قابل شده بودند مهر تأیید می خورد. 

برای اجتناب از این موقعیت» زن و شوهر یا باید مستقیماً از یکدیگر 
سؤال کنند و یا پیش از هرگونه نتیجه گیری» مشاهدات بیشتری انجام دهند. با 
این کار اغلب به این ننیجه می‌رسند که پیش داوری‌شان اشتباه بوده است. پس 
از اطلاع از پیش داوری اشنباه ناشی از ذهن خوانی در نظام تفسبری ذهن 
تجدیدنظر می‌کنند و به مفهومی به کامپیوتر ذهن خویش برنامه جدبد 
می‌دهند. زن و شوهر به کمک این روش با پی بردن به طرز فکر و احساس 
واقعی یکدیگر زندگی مشترک هه‌اهنگ‌تری را تدارک می بینند. 

شناخت درمانی با افزایش آگاهی اشخاص از چگونگی نتیجه گیری‌هابی 
که می‌کنند آنها را تشوبق می‌کند نا همه جوانب را در نظر بگیرند. 
شناخت درمانی با فناسایی معانی اشاراتی که اغلب منجر به سوهءتفاهم 
می‌شوند. به اشخاص امکان می دهد تا نتیجه گیری‌های دقیق‌تری انجام 
دهند. این روش برای زوجهاپی از گونه لويس و پپتر سيار مفید است. در 
فصلهای بعد» به تفصیل با زمینۀ کاربردی این روش و از جمله کمکی که په 
کارن و تد و نیزه کن و مارجوری کرد آشنا خواهیم شد. 


نشانه‌ها و معانی 

در روابط صمیمانه بعضی از حوادث معنای به ویژه قدرتمندی دارند. این 
فان سنوی اه ار ر وا نیستند» بلکه از فرضیه‌سازی‌های زل و 
شوهر نسبت به رفتار و گفتار یکدیگر حاصل می‌شوند. 

نظام تفسیری هر شخص مجموعه‌ای درهم از باورهاء فرضیه‌ها» 
قانون‌بندی‌ها و برداشتهای مختلف است. در جریان درمان سعلوم شد که 
زیربنای فرضیه کن این باور است که «شکایت مارجوری اقدام حساب نشدۀ 
او رابه دنال دارد و می خواهد باگریه بر من سلطه‌جویی کند.» مارجوری دم 
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برای خود فرضیه‌هابی داشت. «عصبانی شدن کن نشان می‌دهد که مرا 
دوست ندارد و اگر انگیزه‌های مرا درست درک نکند. نمی‌توانیم منظور 
e‏ 

برداشتهای واقعی از حوادث تحت تأثیر این باورها بوجود می‌آیند. اگر 
مارجوری صدای بلند را به مفهوم دوست نداشتن بداند» در این صورت هر 
زمان کن صدایش را بلند کند» رفتار او را بی‌مهری تلقی خواهد کرد. اگر معتفد 
باشیم که خشم و بی‌مهری نشان جدایی است. در این صورت وقتی کن به 
صدای بلند حرف بژند و یا مارجوری را درست درک نکند. نگران می شود 
که تنها به حال خود رها گردد. 

وفتی کسی برای حادثه‌ای (عشق» نفرت. آزادی) معانی نمادین در نظر 
می‌گیر د» واکنش او ممکن است تند و بی‌تناسب شود و موقعیت را آنطور که 
هست و فظر بگیری همان طوز که آریین »کرت بجر را بی‌تهری از تلف 
کرده بود. تفسیر نمادین او اثراث موجی شکلی بوجود آورد. تحت تأثیر 
نصور مورد بی مهری واقم شدن که ساخته و پرداخت؛ ذهن او بود خود را 
سرزنش کرد و سلسله حوادثی را در آینده بوجود آورد. 

گرچه نمادهای متعددی در زندگی زناشوبی وجود دارد؛ دو حادثه 
نمادین منجر به واکنشهای بیش از حد نامتناسب می‌گردد. یکی از آنها 
موضوع توجه داشتن و توجه نداشتن است. در قطب مثبت با نمادهای 
محبت؛ عشق و توجه» و در قطب منفی با نمادهای بی‌مهری» بی‌توجهی و 
درک نکردن روبرو هستیم. سوءتفاهم میان کارن و تدء مارجوری و کن؛ لویس 
و پیتر حول این نمادهای منفی دور می زد. 

گروه دوم حوادث نمادین در ازدواج مضمون غرور را در بر می‌گیرد. 
تمادهای مثبت حول مضمون احترام و تمادهای منفی حول مضمون 
بی‌احترامی و حنی تحفیر شدن دور می‌زند. حتی همسرانی که احساس 
می‌کنند مورد مهر و محبت قرار دارند» ممکن است نبت به هرگونه پیامی که 
دست کم گرفتن و تحقیر آنها را تداعی کند» حساسیت پیش از اندازه نشان 


۳۹ عشق هرگز کافی نیست! 
دهند. بعداً در جایی از همین کتاب خواهیم دید که چگونه مسئله برابری در 
رابطه مان کن و مارجوری به مشکلی بزرگ مبدل شد. 

گفتگری زير مفهوم نمادین «تو مرا دست کم می‌گیری» را تداعی می‌کند. 

کن: فکر می‌کنم به یک دیگ زودپز جدید احنیاج داریم. 

مارجوری: ابه فکر فرو می‌رود. «چرا قبلا با من مشورت نکرد؟» ] چرا به 
یک دیگ زودپز احتیاج داربم؟ 

کن: [به قضاوت من احترام نمی‌گذارد.] برای اينکه به آن احتیاج داریم. 

مارجوری: |از سوال من ناراحت شده است. فکر نمی‌کند که من هم 
می‌توانم نظری داشته باشم. دلخور می‌شود. ] اما هنوز نمی دانم که چرا بک 
دیگ زودپز جدید می‌خواهیم. 

کن: مثل اینکه هیچوقت نمی‌توانی پیشنهاد مرا قبول کنی. درست است؟ 

مارجوری و کن» به خاطر معانی نمادینی که در گفتار یکدیگر می‌یافتند. 
احساس می‌کردند که از سوی دیگری تحقیر شده‌اند. اگر تحت تأثیر معانی 
نمادین صحتهای هم نبودند» گفته‌های یکدیگر را آنطور که بود درک 
می‌کردند و هرگونه برداشت منفی به سادگی اصلاح می شد. اما نظر به اینکه 
هر دو بیش از حد» تحت تأثیر معانی پشت پرده قرار داشتند» واکنش 
بی‌تناسب نشان دادند و به فکرشان نرسید که برداشت‌های خود را مورد 
ارزبابی دقیق قرار دهند. هر دو بیش از حد خشمگین و دلخور شده بودند. 

زن و شوهر» برای درک حساسیت بیش از اندازه و واکنشهای بی‌تناسب 
خود باید از معانی نمادین حوادثی که واکنشهای منفی بیش از حد تولد 
می‌کند» آگاه باشند. 

مارجوری و کن می‌توانستند از واکنشهای بی‌تناسب بپرهیزند. کافی بود 
در برخورد با هر واکنش» برداشتها و نتیجه‌گیریهای اشتباه را اصلاح کند 
(موضوع فصلهای ۸و ۱۳). اما کن رنجیده خاطرتر از آن بود که سژال 
مارجوری («چرا یک دیگ زودپز جدید احتیاج داریم؟») را مورد بررسی 
دقیق و منعطقی فرار دهد و پاسخ متناسبی بیابد. 


قدرت تفکر منتی ۳۳ 


ربشه برخی از سوء‌تفاهمهای زندگی زناشوبی را باید در اندیشه‌های 
تعصب آمیز جتجو کرد. انتظارات. ملاحظات و ننیجه گیریهای متعصبانه 
ذهیتی بوجرد می آورد که اصطلاحاً آن را «مجموعه شناخت مفی» 
می‌نامیم. مثلاء وقتی شوهری زنش را در این مجموعه قرار می‌دهد» عملا 
هم اعمال و رفتار و گفتار او را با ذهنبت منفی مورد قضاوت قرار می‌دهد. 

تعصب نه نها روی برداشت‌هایی که از دیگران داريی بلکه هم چنین 
روی برداشتهایی که از خود داریم تأثیر می‌گذارد. نوع به خصوصی از تعصب 
را در اشخاصی می‌پابیم که از عزت نفس کافی برخوردار نیستند, در مورد این 
اشخاصء تعصب به جای دیگران خود شخص را هدف قرار می‌دهد. این 
اشخاص پیش از حد به معانی واکتشهای خود نسبت به دیگران بها می‌دهند و 
برای آنها: بخصرص نظر دیگران بسیار مهم است. اما چون عزت نفس این 
اشخاص ضیف است» پیش‌داوری بی‌مورد می‌کنند و با ذهنبتی منفی فرض 
را بر این می‌گذارند که دیگران آنها را به دید حقارت می‌نگرند. 

لوبس نمونه بارز چنین شخصیتی است. قبلاً و پیش از آنکه از سکوت 
نامزد خود برنجد با هم به مهربانی زیاد حرف زده بودند» اما در تنها مورد 
سکوت نامزدش همه چیز را از یاد برد و تجربه‌های مثبت گذشته را فراموش 
کرد. فرضیه او از این فرار بود: «وفتی کسی سکوت می‌کند؛ معنایش این است 
که مرا دوست ندارد.» وقتی این فرضیه بر او غالب شد» نظر لویس از پېتر و از 
خودش تحت تأثیر آن فرار گرفت. هرگز به ذهنش نرسید که ممکن است این 
فرضیه در مورد بیتر صادق نباشد. نکته قابل توجه اینجاست که در خانواده‌ای 
که لویس در آن بزرگ شده بود» پدر و مادر برای مجازات بچه‌ها از سیاست 
سکوت استفاده می‌کر دند. 

تمصب اشخاص نامطمثن؛ از مجموعه‌ای از طرز تلقی‌های منفی تشکیل 
می‌شود. افکار و برداشتهایی که لویس از پیتر داشت. نمونه واکنشهای او در 


۳۴ عشق هرگز کافی نیست! 
برخورد با بسیاری از حوادث دیگر بود. فرضیه‌های ذهنی لویس را می‌توان به 
این شکل تعمیم داد: اک کک حالا مرا دوست نداشته باشد» هرگز مرا 
دوست ننواهد داشت.» به عبارت دیگر» «اگر این شخص مرا دوست نداشته 
باشد معنایش اين است كه اص لا دوست‌داشتنی نستم» و «اکر 
دوست داشتنی نباشم باید تنها و غمگین بمانم». تحت تأثیر این فرضیه‌سازی 
بود که در برابر پیتر واکلشی را که شرحش رفت نشان داد. به عبارت دیگر؛ 
ار ام موق کر رت هد ردنر که ان 
ميان آنها قطع خواهد شد. 

با آنکه بی زمینه بودن فرضیه‌های لويس قابل اثات بوده روی افکار او 
تأثبر زیادی بر جای گذاشت. تا مسئلة سکوت پیتر پیش آمده فرضیه‌ها وارد 
عمل شدند و طرز تلقی به خصوصی در لوبس بوجود آوردند. یکی از 
محاسن شناخت درمانی این است که با تبیین این فر ضیه‌ها واقع‌بینانه بودن با 
نیودت آنها را برملا می‌سازد (فصل ۱۳). 

توجه به این ذهنیت که در اشخاصی که از اختلالات روائی نظیر 
اضطراب» افسردگی و مالیخولبا رنج می‌برند» از شدت بیشتری برخوردار 
است زیربنای بسیاری از گرفتاریهای روابط زن و شرهر را مشخص می‌سازد. 
نظام تفسیر حوادث در ذهن همه این اشخاص تعصب آمیز است. به عنوان 
مثال اشخاص افسرده به احتمال زياد حوادث دوبهلو را بگونه‌ای تفسیر 
می‌کنند که روی خود آنها تأثیر نامساعد می‌گذارد. ملا خانم خانه‌داری که 
مشاجره فرزندانش را می‌شنود» پیش خود نتیجه می‌گیرد که: «من مادر بدی 
هستم. نتوانستم وظایف مادریام را انجام دهم.» از سنوی دیک کس که 
دلهره دارد» در هر موقیت و در هر حادثه معمولی» خطری را احساس 
می‌کند. شرهر عصبی با ده دقیقه تأخیر همسرش پیش خود نتیجه می‌گیرد که: 
«حتماً تصادف کرده است.» و کسی که از مالیخولیا رنج می‌برد» هر ناراحتی 
جزئی جسمانی را یک بیماری شدید تصور می‌کند» رنگ پریدگی را به تومور 
مغزی نسبت می‌دهد و سرزش جزئی در ناحبه سینه را تشانة نزدیک‌شدن 


قدرت تفکر منفی ۳۵ 

حملة قبلی می‌داند و اندکی درد در پهلوهایش را بیماری کلیه قلمداد می‌کند. 

تفاوت این اشخاص با سایرین این است که به نتیجه گیربهای خود بهای 
بسیار بیفتری می‌دهند و با سماجت به آن می چسبند. احتمالش زباد است که 
این اشخاص. انگاره‌ها را مناسب برداشتهای شخصی خود درست کنند و هر 
اطلاعی را که در این انگاره‌ها جای نگیرد نادیده بگیرند و عجیب است با 
آنکه این طرز تلقی آنها را شدیداً ناراحت می‌کند» ال دست برئمی دارند. 
این گرفتاری برای اغلب مردم در شرایط فشارهای روانی تشدید می‌شود. 

این فبیل اختلالات روانی بسپار آسوزنده هستند. در روابط حاکم بر 
زوجهای پربشان که نعصبات دامن‌گیر زن و شوهر می‌شود با همین طرز 
تفکر روبرو هستیم. پژوهشهای به عمل آمده نشان می‌دهند با آنکه بسیاری از 
زنان و شوهران در زندگی‌های زناشویی ناموفق می‌توانند برای زوجهای 
دیگر نسخه‌های شف‌ابخش بنویسند» در برخورد با همسران خود از 
انگیزه‌های منفی استفاده می‌کنند. 

زوجهای پربشان در برخورد با یکدیگ اغلب چنان واکنش نشان 
می دهند که گویی خود اختلال روانی داشته‌اند. اینان در برخورد با همسرشاد 
نظیر اشخاص مضطرب و افسرده رفتار می‌کنند و باور خود را حقیقی و ذهن 
خویش را روشن می‌دانند و حال آنکه در اصل ذهن و دید آنها در ارتباط با 
همسرشالن بسته است. 

ملا زوجهایی که با هم عناد دارند نمی‌دانند و متوجه نیستند که ممکن 
است تحت تأثیر ذهنیات خود نسبت به یکدیگر بدبین باشند. در این شراط 
اگر کسی درصدد اصلاح این خطاهای شناختی برآید او نیز در جرگة دشمنان 
قرار می‌گیرد. اشخاص عصبانی نمی خواهند و نمی‌توانند که با واقعیتها 
پرخورد صمیمانه داشته باشند. در نظر آنها طرف مقابل نه تنها در اشتباه 
است» بلکه در بسیاری از موارد قصد سلطه‌جوبی و حتی فریب آنها را دارد؛ 
و چون زن و شوهر درگیر به قضاوت ذهنیاتی نظیر احساسات, انکار و 
انگیزه‌های همسرشان می‌نشینند» به قدری به نتیجه‌گیری‌های خود اطمینان 


773" عشق مرگز کافی نیست! 
دارند که انگار می‌توانند درون افکار همسر خرد را ببینند. برای آنها 
باورهایشان تبها تیجه‌گیری نیست: بلکه واقعیت مطلق است. اصلاح این 
تیجه گیربها» مستلزم استفاده از سیاسنهایی است که در فصل ۱۷ مطرح 
شد ه‌اند. 

از سوی دیگر: در دوران عاشقانه اوایل ازدواج» زن و شوهر تعصباب 
فقت نال می‌دهند. تقریباً هر کاری که انجام می‌دهند و هر حرفی که 
می زنند» از سوی دبگری با طرز تلقی مثبت مورد استقبال قرار می‌گیرد. انگار 
که زن و شوهر هیچکدام ممکن نیست کار اشتباهی صورت دهند. اما وقتی 
ازدواج به مشکل برخورد می‌کند؛ تکرار دلگیری‌ها؛ مشاجره‌ها و 
دلسردی‌ها؛ طرز تلقی طرفین را تغییر می دهد. حالا زد و شوهر از تعصب 
مثبت به تعصب منفی می‌روند تا رفتار هر کدام از سوی دیگری تعببر مدفی 
پیدا کند. کار به جایی می‌کشد که زن پا شوهر محال است که در نظر یکدیگر: 
کار درستی انجام دهند. 

قدرت نفکر منفی در زندگی معمولی به خوبی مشهود است. چند بار از 
همسر خود به شکایت شییده‌ايم که. «روزهای خوشی داشتیم اما یک حادثه 
ساده و بی‌اهمیت همه چیز را به هم ریخت!» در زمینة قدرت تفکر منفی؛ 
مطالعات متعددی انجام شده است. نفاوت بارز ازدواجهای پریشان و 
زندگیهای سعادنمند» کمبود تجربه‌های خوشایند نیست. به جای آن. 
تجربه‌های ناخوشایند و پا برداشتهای منفی از رفتار یکدیگر است که تولید 
اشکال می‌کند. بهبود روابط زوجهایی که برای حل اختلافات و مشاوره به 
مشاورین امور زتاشوبی رجوع می‌کنند» اغلب در اثر تخفیف گرفتر 
برخوردهای ناخوشاپند حاصل می‌شود و نه با افزایش تجربه‌های خوشایند. 
به نظر می‌رسد با کمتر شدن تعبیرهای منفی» سمادت و نیکبختی خانواده 
خود به خود از راه می رسد. 

درست همانطور که در شناخت درمانی به بیماران مضطرب و افسرده 
کمک می‌شود تا به افکار اشتباه و مخدوش خود پی ببرنده می‌توان از آن برای 


قدرت تقکر منقی ۳۷ 
برخورد با سوه تفاهم‌ها و کج‌اندیشی‌های حاکم پر زندگیهای مشترک آشفته 
که نمونه‌های آن را در این فصل ملاحظه کردید» استفاده نمود. اما قبل از هر 
اقدام لازم است به ریشه‌های گرفتاری انديشه پی ببریم و راههایی برای 
شباساپی آنها پیدا کنيم. پس از آن» زن و شوهر می‌توانند تعبیرها و 

پاورهایشان را نت به یکدیگر مورد آزمون فرار دهند و به جای آنکه 
بگذارند افکار منفی تفا در زندگیشان را تباه کنده اقدامی در سحهت اصلاح 
این خطاهای شناختی صورت دهند. 


۲ 


روشنابی و تاریکی 


از جمله معماهای جامعةٌ ما این است که چرا عشقی که می‌تواند به اوج 
برسد» تنزل می‌کند و در ورای ابری از نومیدی و دلتگی پنهان می‌شود. چه 
بیار زوجهایی که زندگی زناشویی سعادتمندی را در انتظار داشتند و 
کارشان به ملامت کشید؛ چه زوجهایی که ول کم زناشوبی سمادتمندانه‌ای 
داشتند و حالا در کسالت زندگی می‌کنند و سرانجام» چه بسپار زن و 
شوهرهایی که قبلا بر سر همه چیز نوافق داشتند و حالا بر سر هیچ چیز توافق 
ندارند. 

چگونه است که زن و شوهر از توهم به بیداری» از شیفتگی به بیزاری و از 
رضایت به نارضایتی می‌رسند؟ 

کارن و ند را در نظر بگیربد که برای مشاوره و حل اختلافات زناشوبی به 
من رجوع کرده بودند. آنها مدعی بودند که نمی‌توانند با هم زندگی کنند. کارن 
دکوراتور موفقی بود و ند هم همانطور که در فصل اول گفتیم» حسابدار بود. 
می خواستند بدانند که چرا مرتب با هم در ستیز هستند و در آرزوی ایام 
خوش اوایل ازدواج بودند. از رفتار خود تعجب می‌کردند زیرا هر دو خارج از 


وتان و تاز نکن ۳۹ 
محیط زندگی خانوادگی دوستان متعددی داشتند با آنها به خير و خوشی 
معاشرت. مس کردند و هشکاین نی نمی امد 

هنگام ازدواج کارن ۲۶ ساله و تد ۲۸ ساله بود. ند که مردی جدی» 
منضبط و در عین حال کم حرف برد؛ تحت تأثیر روحی؛ مهربان و نشاط و 
سرزندگی کارن بت به او علاقمند شده بود. از خودانگیزی او لذت می‌برد؛ 
انگار رو حه پرنشاط کارن بار خستگی و سنگینی تد را تخفیف می‌داد. 
می‌گفتند و می‌خندیدند و از با هم بودن لذت می بردند. 

وقتی محبت تد به اصطلاح گل می‌کرد به تعریف و تمجید از کارن 
می‌نشست: «اعجاب‌انگیز است؛ هر چه می‌گوید و هر کاری که می‌کند 
زیباست او زندگی مرا پرمعنا کرده است.» دور از کارن لحظه‌ای از پاد او 
بپرون نمی‌رفت؟ در اندیشه کارن شعله‌های اشتیاق در وجودش زبانه 
می‌کشید و به احساس نشاط می رسید. برای او نامه‌های عاشقانه می‌نوشب و 
از عشق خود با او سخن می‌گفت. 

اما چند سال بعد» همه چیز تغییر کرد. تد مرتب» و بر سر همه چیز از کارن 
انتقاد می‌کرد و از او ناراحت بود. می‌گفت: «کارن مثل دردی است که بر گرد 
خود دارم. سبکسر است و رفتار مسئولانه ندارد. هرگز چیزی را جدی 
نمی‌گیرد» سطحی و توخالی است. نمی‌توانم روی او حساب کنم.» 

گرچه طرز تلقی تد نسبت به کارن تغیبر کرده بود و جای تعربفهای گذشنه 


ث 4 هه 


را عیب جویی و عیب‌بینی گر فته بود» شخصیت کارن نغیبر مهمی نکرده برد. 
همان شخصیت روزگار گذشنه را داشت. کارن و تد هر دو بر ابن نکته واقف 
بودند و آن را تأیید می‌کردند. آنچه تغییر کرده بود» نظر تد نسبت به کارن بود 
که همه چیز را متفاوت می دید. حالا به همان خصوصیاتی که سابق به تعریف 
و ستایش آنها می‌نشست برچسبهای منفی می‌زد. همان روحیٌ ملایمی که 
روزگاری آن را صفت عالی کارن دانسته بوده حالا در نظرش سبکسری و 
بی خبالی می‌رسید و آنچه در گذشته نشاط و شور و حال بود» حالا رفتاری 





کودکانه می‌نمود. 


۳۰ عشق هرگز کافی نیست! ۲ 

واکنش ند در قبال کارن حکایت از یک اصل مهم در روابط میان انسانها 
دارد. تغییر چشم‌انداز به تغییر احساس منجر می‌شود. برای تد کارن تا زمانی 
کمال مطلوب بود که مسابل اجتناب‌ناپذیر زندگی مشترک بروز نکرده بود اما 
وقتی این حادثه اتفاق افتاده تحسین تد به انتقاد و سرزنش کشید. آنچه قبلا 
خودانگیزی بود» سطحی گرایی و سهل انگاری و نداشتن احساس مسئولیت 
شد. انگار که تغیپر کرده بودند. کارن که روزی مفرح ذات بود» حالا موجود 
کسل کتنده و ملال‌انگیزی می‌نمود. 

تد در یک خانوادهُ طبقه متوسط بزرگ شده بود که در آن به رفتار درست 
آهمیت می‌دادند. هر شب پدر و مادر با او صحبتهای روشنفکرانه می‌کردند و 
کمتر فرصتی برای بازی و تفریح دست می‌داد. در این شرایط تد بالغی جدی 
و علاقمند شد و تا روزی که کارن را ندیده بود» از رویةُ سبکتر زندگی لذت 
نبرده بود. بدواً به نظر می‌رسید که کارن با روحیهُ ملایمش بتواند از سنگینی 
روحی تد» که حاصل تربیت دوران کودکی و نوجوانی او بود بکاهد, اما پس از 
ازدواج و بااگذشت چند سال» تد به اتکای ارزشهای دربافتی دوران کودکی به 
فضاوت کارن نشسنه بود. 

نظر کارن هم نسبت به تد نغییر کرده بود. بدواً او را جرانی روشن» با 
نمک» مقاوم قابل اعتماد و با فراست پنداشته بود. دربار؛ امور اجتماعی؛ 
تاربخ و ادییات اطلاعات جامعی داشت. از حرفهایی که دربارهٌ مسایل 
سیاسی می‌زد و از تحلیل‌های مفصلش لذت می‌برد. پس از خواندن یکی از 
آثار روبرت پیرسیگ ذن و هنر تعمیر دوچرخه به این تتبجه رسید که تد با 
گرایشی کلاسیک می خواهد کارها عیناً به قاعده انجام شوند و خودش آدمی 
رژبایی که می‌خواهد از تمامی لحظات زندگی‌اش لذت ببرد. از سربه سر 
گذاشتن تد و از اينکه جدیت او را به طنز بگیرد لذت می‌برد. می‌خواست 
کاری کند که تد از سخت‌گیری بیش از اندازه دست بکشد و از لحظات خود 
للت سر ۱ 

اما وقتی همین خحصوصیات» سرزنده بودن و سبکبالی کارن را مورد 
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تهد بل قرار داد؛ نغییر عقیده داد. حال به جای اینکه مفتون روش برخررد 
«در حضور تد نمی‌توانم خودم باشم» به جای لذت بردن از زندگی دائماً در 
بی قرار و مشوش می شد. 

کارن در خانواده‌ای بزرگ شده بودکه میان پدر و مادر و فرزندان خانواده» 





تقرفه زباد بود. پدر که درآمد مکفی نداشت» در برخورد با کارن و برادرش 
سخت‌گیر و سرد بود. کارن سعی داشت با دریافت نمراث خوب در مدرسه و 
با کمک به انجام امور خانه او را خشنو۹ سازد؛ اما تنها پیامی که در مقابل 
دریافت می‌کرد ابن بود که هرقدر خوب باشد. کافی نیست. مادر که په کار 
نگهداری از بچه‌ها مشغول بود» به نظر می‌رسید زیر فشار مسئولیتهای خانه 
کمر راست نمی‌کند. در این شرایط, کارن در جستجوی مردی بود که برخلاف 
پدرش او را آنطور که هست بپذیرد. کارن همه این خصوصیات را در تد پیدا 
کرد. اما کمی دیرترء وقتی به قضاوت ار تست به این تیجه رسید که تفاوتی 
میان او و پدرش وجود ندارد. 

کارن و تد نمونه مناسبی هستند که نشان می‌دهند چگونه طرز تفکر زن و 
فرش ا ا ر و عرص گر زر 
دید مثبت نگاه می‌کردند» خشنود می‌شدند و چون در مقام نفی ارزشهای 
یکدیگر برمی آمدند؛ دلگیر می‌گشتد. موضوعی که فیلسوف بزرگ اییکوره 
دوهزار سال پیش بیان می‌کند: «انسان نه از خود اشیاء بلکه از برداشتی که از 
آنها دارد ناراحت می شود.» 

تد و کارن استثنا نیستند. بسیاری از زوجها از ناراحتی مشابهی رنج 
می‌برند. اما می‌توانند اگر بخواهند تعادل جدیدی ایجاد کنند. بسپاری از 
ژوجها مشکلات خود را منحصر به فرد می‌دانند و متوجه نیستند که تجربه 
آنها عمومی و فراگیر است و نمی‌دانند نیروهایی که زندگی مشترک دیگران را 
از هم می‌پاشد» می‌تواند» زندگی زناشویی آنان را نیز از هم بپاشد. در عین 





OR‏ عشن هرگز کافی نیست! 
حال متوجه نیستند همان اصولی که برای برقراری صمیمیت مجدد روابط 
پربشان دیگران قابل استفاده است؛ در مورد آنها هم صدق می‌کند. البته 
هستند زوجهایی که میان آنها احساس احترام متقابل برقرار است و در نتیجه 
از دواجشان عاری از بحران و پریشانی است. 

برای از میان برداشتن اختلافات خانوادگی به اطلاعات بیشتری نیاز 
داریم. باید بدانیم که چرا روابط عاشقانه» همه احساسی که بدواً ميان تد و 
کارن حاکم بود» به سردی می‌انجاهد. اما عجیب این جاست که ریشه‌های 
گرفتاری اغلب به همان آغاز روابط و به همان دوران شیفتگی و شیدایی 
باز می‌گردد. 


۳7 
۵ مب 


برای ادامه زندگی به تو نیاز دارم 
بی آن نیمه جاتی بیش نیستم... 
همه غرورم را فرامرش می‌کنم 
دوری از تو» دختره برایم مقدور نیست. 


سس ترانه‌های دل‌انگیز که در وصف عشق و شیدایی سروده‌اند و بسا 
اشعار عاشقانه که در وصف شیربنی عشق بر زبانها و بر قلم‌ها روان گشته 
است. حنی زوجهایی که دیگر دچار توهم نیستند نیز هنوز از احساسات و 
خیالات شاعرانه. داستانها و فیلم‌ها و سروده‌ها دست بردار نیستند. 

در این شرابط کالبد شکافی عشق و رسیدن به ذات شکل دهنده آن گاه به 
نظر موهن می‌رسد و با این حال» برای درک علت فروپاشی پیوندهای 
عاشقانه؛ باید قبل از هر چیز از علت بوجرد آمدن احساس عشق با خبر 
شنواینم. 

احساس عشی» البته یکی از زیباترین و لطیف‌ترین احساساتی است که 
داریم. به ندرت کساتی پیدا می‌شوند که بنرانند از اشتیاق لذت و هیجان و 
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نشاط ناشی از عشق با وجود روبةٌ دیگر آن که نرسیدن به وصال و پأس و 
لومیدی است - چشم بپوشند, عشق در حادترین شکل خود که شیدایی و 
شیفتگی است (و بعضی‌ها آن را عشق کاذب می‌دانند) چپزی بیش از 
احساسات شدید و اشتیاق دوست داشتن است. گاه شدتش چنان است که بر 
هرشیاری و حس آگاهی انسان تأثیر می‌گذارد. توصیفاتی نظیر «پرواز در 
آسمانها» «در عرش سیر کردن»» «سر در ابرها داشتن» نشانه فاسله گرفتن 
از ارزیابی و واکنش راقع‌بینانه است» نشانه رژیای رضایت و نشاط است. 

گاه افسون عشق به اختلالات روانی منجر می‌شود. در حقیقت» شیدایی را 
نوعی سیری ناپذیری و به تعبیری جنون و حماقت دانسته‌اند! عاشقی که به 
مرحلۀ شپدابی می‌رسد و فکر و خیال معشوق زوایای وجرد او را اشفال 
می‌کند» اغلب نشانه‌هاپی دال بر اختلالات روانی بروز می‌دهد. از جمله, در 
اوایل آشنایی با تد. کارن مرتب نام او را می‌نوشت و به عکسش خیره 
می ماند. 

مرد جوانی که به وصال پار نمی‌رسید ساعتهای طولانی بپررن خانه. 
مقابل پنجره او به ائنظار می‌ایستاد تا شاید لحظه‌ای چهره معبود را از بنجره 
تماشا کند. از این هم فراتر» در کیسه زباله‌دانی مزل دختر مورد علاقه‌اش 
کاغذ پاره‌ها را جستجو می‌کرد تا شاید نوشته‌ای از او پیدا کند. 

گاه شیدایی به ناتوانی منجر می‌شود. زنی جوان می‌گفت: «به کلی واله و 
شیدای او شدم؛ فدرت تمرکز را از دست دادم. خوابم نمی‌برده اشتهايم را از 
دست دادم. احساس می‌کردم که به شدت آسیب پذیر شده‌ام انگار که با 
کمترین بی مهری از جانب او زندگیم به آخر می‌رسید». 

بعضی از جنبه‌های شیدابی با انديشه و احساس مجنون‌ها شباهت پیدا 
می‌کند. توهم تب عشق» همراه با مبالغه خصوصیات مثبت معبود و همه چیز 
او را آرمانی دانستن تنها تو جه به نقاط مثبت و ندیدن نقاط ضعف. نمونه‌های 





۱. ریشه کلمه 04۵008100 که در متن شبفتگی و شیدایی ترحمه شده از کلمه لاتين عناداله) 
مشتق شده که هم خانواده با کلمهُ ۲۵۵۱/6 , رااه؟ بد مهو م احمق در زبان انگلیسی است. -م. 


۴۴ عشق هرگز کافی نیست! 
احساسی است که در اشخاص مجنون مشاهده می‌شود. تصویر پرجلای 
معبود در حالت شیدایی» نقطه مقابل توجه به جنبه‌های منفی در شرایط 
رهابی از توهم و شیدایی است. کارن در اوج شیدایی و به رغم عیب و 
ایرادهایی که بعضی از دوستانش به تد وارد می‌دانستند. تنها جنبه‌های مثبت 
و خوبیهای او را می‌دید و چون کارشان به اختلاف کشید. تنها محدودیتهای 
فکری و فضل فروشیهای او را احساس می‌کرد. 

استانتون پیل '» روانشناس امور اجتماعی؛ شیدایی را به اعتیاد نشبیه 
کر ده است. وجود تشابه این دو نکته‌های دبگری از ماهیت عشن را روشسن 
می‌سازد. رفتن به دنیای تخل و از خود بیخود شدل و رسیدل به 
اصاسات به شدت لذت‌بخش در عش و در اعتیاد؛ هر دو وجود دارند. به 
همین شکل محرومیت از دارری مخدر و معبود هم احساسات دردناک ر 
غمناک مشابهی تولید می‌کند. از آن گذشته. در هر دو مورد عشق و اعتیاد؛ 
ماندن در عالم تخیل و شیدایی, مستلزم وصال معبود» ماده مخدر و دلدار 
است. ملا در اوایل آشنایی» هرگاه تد کنار کارن قرار می گرفت» احساس 
می‌کرد که روی ابرها و در عرش پرواز می‌کند. اما به مجرد دور شدن ا زکارن؛ 
تحملش را از دست می داد و مادام که دوباره به او نمی‌رسید در این حالت 
باقی می‌ماند. 

همانطور که خواهیم دید بسیاری از عشاق به قدری شیفته احساس 
لذت بخش عشق می‌شوند که حتی به ذهنشان هم خطور نمی‌کند که ممکن 
است خصوصیانی که موجب این شیدایی شده‌اند توهم آمیز باشند. حتی اگر 
قبول کنند که ممکن است دربارهُ طرف مقابل برخورد عیرواقع بینانه 
داشته‌اند؛ مثلاً اگر بپذیرند که در شرح شخصیت. هوش و ذکاوت و سایر 
خصوصیات او راه سبالغه رفته‌اند به ظاهر نمی‌توانند برای این عوامل بالقوه 
تفاق‌انگیز وزن و اهمیت معقولی در نظر بگیرند. وقتی کارن شیدا و شيفتة تد 
بود» هرگز به ذهنش نرسید که تأکید تد بر زمینه‌های روشنفکرانه و آداب 


1. ٩5۱8۳0160 Poel! 
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سخن و مراعات نزاکت و غیره» رفتار و انکار و احساسات او را کنترل و 
سوارند و متوجه تیستند آنچه می بینند» سرابی بیش نیست. 

با این حال» شید ایی قش تعیین کننده‌ای دارد؛ اتصال محکمی می‌سازد ۳ 

زن و شوهر را به حفظ آن وادار نماید. عبارات عاشقانه و صحبت از علق 

لایزال گرچه با گذشت سالهای نب نخست ازدواج فروکش می‌کند با این حال 

وصال و امتزاج دایمی را در هدف دارد. لذتی که زن و شوهر از مصاحبت با 

هم می‌برند و مشارکت آنها در شادبها و غمهای یکدیگر انگیزه قدرتمندی 


علل بروز شیدابی, با تو جه به نیازهای روانی امپال و سلیقه‌های اشخاص 
ستفارت است. از این‌رو» در حالی که بعضی‌ها تحت تأثیر معیار متعارف 
جذابیت و زیبایی به شیدایی می‌رسند» دیگران زیر نفوذ یک یا چد عامل 
منحصر به فرد قرار می‌گيرند. 

جذایت جسمانی محرک بسیار قدرتمندی است و بااین حال» به 
هیچ وجه تنها محرک موجود نیست. برای بعضی‌ها. خصوصیات اخلاقی و 
شخصیت اجتماعی سلوک. مهارتهای کلامی و خلق و خو و مشرب مهم 
است و برای جمعی دیگر» صفاتی نظیر تکیه‌گاه بودن و صمیمیت: اهمیت 
دارد و بالاخره گروهی هم به مهربانی؛ قدرت یا قاطعیت اشخاص بها 
می‌دهند. 

اما با وجود سلیقه‌های مختلف. ماهیت شیدایی از همگونی فابل 
ملاحظه‌ای برخوردار است. اندپشیدن به معبود و در سر داشتن هوای او 
نیروی قدرتمندی است. 

چشم‌انداز عاشقان شیداء نوعی آرمان‌گرایی و تنها توجه به جنبه‌های 
مثبت است که بدین لحاظ می توان آن را با چشم‌انداز منفی دیدن همه امور به 


۴۶ عشق هرگز کافی نیست! 
هنگام گسستن پیوندهای مهر و الفت فیاس کرد. تنها مثبت را دیدن چنان 
تصویر آرمانگرابانه‌ای از معبود فراهم می‌سازد که در پرتو آن همه نکات و 
خصوصیات منفی در هاله‌ای از ابهام قرار می‌گیرد. گاه خصوصیات جاذب 
همه اکناف چشم‌انداز را پر می‌کند» آنگونه که حتی پک عنصر ناخوشایند؛ 
امکان خودنمایی نمی‌پابد. 

در دوران شیدایی حنی رفتارهای ناخوشایند جلوه می‌کنند» مغلا 
مارجوری در ارایل آشنایی با کن» بعد از یک مشاجره با او اینطور نتیجه 
گرفت که: «عصبانیت کن نشان می‌دهد که مرا دوست دارد.» در تصویر ذهنی 
مارجوری از کن جایی برای ثبت یک احساس منفی وجود نداشت» اما بعد از 
ازدواج و زمانی که احساسش تغییر کرد» حتی یک بگومگوی ساده» برای او 
غیرقابل تحمل می‌نمود. 

در حقیقت به نظر می‌رسد که در دوران شیدایبی؛ شخص توان تحلیل 
منفی خود را پا به کلی از دست می‌دهد پا در انجام آن به شدت ضعیف 
می‌شود. زن یا مرد شپداء با توجه تنها به جنبه‌ها و خاطرات مثبت و رعایت 
انتظارات معبود» تمام نپروی خود را در جهت برقراری ارتباط هر چه بیشتر با 
او صرف می‌کند. روحي شیدابی با پویایی تمام در برابر توجه به کیفیات 
نامطلوت شخص مقاومت کرده. مانع لمس جنه‌های منفی و دلسردکننده 
می شوند. گاه با آنکه عشاق به بی‌تتاسبی عشق و علاقة خود پی می‌برند و با 
آنکه می فهمند که در اثر جنون شهوت. معبود را از هرگونه پیرایه مبرا دانستن 
می‌تواند در بلند مدت عواقب' مصیبت‌باری در پی داشته باشد. نمی‌توانند 
کاری صورث دهند. به عبارت دیگر؛ ملاحظات واقم‌پینانه نمی‌تواند په 
پوشش شیدایی انهانفود کند. 

گاه» پس از ازدواج» زن یا شوهر شیفتة شخصیت ثالثی می‌شوند و چنان 
شیدای این ثالث از راه رسیده می‌گردند که مناسبات زناشوبی خود را با آنکه 
متناسب و عاقلانه به تظر می‌رسد په خطر می‌اندازند. 
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محرک‌ها (فعال کننده‌ها) 

برای اطلاع بیشتر از علت کم‌رنگ شدن عشق و محبت میان زن و شوهره 
بهتر است ابتدا به عوامل مسبب عشق و محبت توجه کنیم. خصوصیاتی که 
احساس هیجان و میل وصال را برمی‌انگیزند تابع نفوذ اشاره‌ها هستند. این 
اشاره‌ها حامل معانی بخصوصی هستند که در فرهنگهای لفغت و ادبیات 
متعارف وجود خارجی ندارند. 

برای کارن» استواری تد دست‌مابه‌ای برای انکاه و پشت‌گرمی و ندل 
توجهات پدرانه بود و برای تد» نشاط کارن فراهم آورنده شادی و لذتی بود که 
در دوران کودکی از آن محروم مانده بود. 

عوامل ایجاد کننده شیدایی اغلب با خصوصیات فرهنگی حاکم در ارتباط 
مستقیم هستند. سن و سال هم حائز اهمیت است. بی‌دلیل نیست که جوانها؛ 
یعنی گروهی که به شدت مترصد جلب موافقت همسالان و در عین حال؛ 
نگران مطلوبیت اجتماعی هستند. می خواهند هر طور شده از طریق جذابیت 
شخصی» يا موفقیتهای ورزشی و غیره به شهرت بربند. برای جوان؛ کسب 
محبت و جلب نظر موافق شخصیتهای مطلوب اجتماع انگیزه فدرتمندی 
است که گاه تا آخر عمر او دوام می یابد. 

البته خصوصیات دیگر هم می‌توانند در صورت فراهم بودن زمینه‌های 
مناسب» اسباب شیدایی شوند. بعضی از این خصوصیات نارسیستی است و 
حکایت از خرد شیفتگی دارد؛ به این مفهوم که شخص با تجسم چشم‌اندازی 
که در صورت وصال به معبود» از اشتهار» پول مقام و حیئیت او بهره‌مند 
می‌شود به هیجان می‌رسد. برخلاف آنچه گاه به نظر می‌رسد» این جذابیت 
لزوماً حساب شده و از روی برنامه نیست. چشم‌انداز توسعهٌ قلمرو و 
امکانات اختیارانی که در صورت وصال به شخص مورد نظر بدست می‌آید. 
طرف مقابل را به شدت مطلوب و خواستنی می‌سازد. 

از جمله» زنی همرش را با این عارات توصیف می‌کرد: «استمداد 


عجیبی دارد. به زودی دنبا از وجود او با خبر خواهد شد. با کمک من به 
موفقیت عظیمی دست خواهد یافت او از زندگی بزرگتر است.» چند سال 
بعد» وقتی روباهای سراسر خیالی این زن تحفق نیافت. دانست که اشتباه 
می‌کرده و درباره میزان استعداد و توانابی همسرش, قضاوت بی‌تناسب 
داشته است. در این مورد» ميل خود او به تمجید شدن از سوی دیگران در 
ارزیابی مبالغه آمیز از همسرش پنهان شده بود. 

هیجان زباد و خشنودی متقابل اوابل دوران شیفتگی اغلب معیازر ی 
است تا زن و شوهر مراحل بعد از ازدواج را با آن مقایسه کنند. در این 
شرایط» هرگونه رنجش و مجادله و جزئی‌ترین اختلافات در پرتو معیارهای 
اوایل دوران عشق و عاشقی بزرگ و غیرفابل تحمل می‌نماید. بسیاری از 
مردم نمی خواهند و با نمی‌توانند دوران خوش اواپل زندگی مشترک را 
فرامرش کنند و این در مراحل بعدی بر شدت گرفتاریها می‌افزاید. الت 
زوجهایی را هم می‌شناسیم که با گذذشت سالهای طولانی زندگی مشترک: 
پوندهای عش و محبنشان به همان قوت و قدرت قبلی بافیست. به نسر 
می‌رسد که خواب و خیالشان به حقیقت پیوسته است. اما اینها در اقلیب 

تاریکی: مرگ خیال و ترهم 

تو و من ما می خواستیم همه چبز را 

همه را می‌خواستیم 

اوج احساس بی‌هراس درد 

بارش آفتاب و ئه روزهای پرباران 

همواره؛ همه را می خواستیم 

تو و من دستهایمان تا آسمان 

تا نهایت بی‌کران 

بی‌آنکه هرگز سر فرود آوریم 

می‌دانستیم در قلبهایمان 
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که پاداش از آن ماست 
باید این را از پیش 


پیثر آلن؛ «تو و من » 


ول شتک 

اما چگونه است که چراغهای تابان عشق و عاشقی به تدریج کم‌سو 
می‌شوند و یکی پس از دبگری رنگ می‌بازند؟ چگونه است که کلام «از 
ازدواجم راضی نیستم» بر زبانها جاری می‌شود؟ حال و روز تد و کارن نمونة 
مناسبی است که می‌تران به آن اشاره کرد. برای درک علل بروز نارضاپی در 
آنها باید به «جامه‌دان» روانی که هر کدام با خود به ازدواج می آورند نگاه 
از ازدواج هر کدام انتظارات خفته‌ای داشتند که بیدار شد. تد بی آنکه 
رسماً حرفی بزند انتظار داشت که کارن هميشه و بدون استثنا از او در مواقم 
بروز بحرانهای روحی حمایت کند؛ انتظار داشت که همیشه وفت شناس 
باشد و کارهایش را منظم و منطقی انجام دهد و از همه اینها مهمتر» انتظار 
داشت که در هر لحظه به او دسترسی داشته باشد, با این حال» هرگز 
انتظاراتش را با کارن در میان نگذاشت. فرض او بر این بود که این انتظارات به 
قدری طبیعی و گویا هستند که نیازی به طرح آنها نیست. 

کارن اغلب سر وقت. منظم» منطقی و در دسترس بود. اما در موافعی هم 
دیر می‌کرد؛ گاهی هم کارهایش ملظم و رفتارش منعلقی نبود. تد با مشاهده 
کمترین کوتاهی و هر رفتاری که | نتظارات او را برآورده نمی‌کرد» دل آزرده 
می شد و آن را به حساب ضعف خصوصیات اخلاقی کارن می‌گذاشت و 
آنگاه در مقام توضیح» رفتار کسانی را داشت که هم ایرادها را به صفات 
هنفی و غیرقابل تغییر همسر سبت می دهند. 

وقتی کارن نتوائست در تمام لحظات در حد انتظار تد ظاهر شود تد پیش 


۵۰ عون هر فا کامی تیک 
خود به این نتبجه رسید که جذابیت اولیه کارن برای ار توهمی بیش نبوده 
است. با این طرز تلقی خصوصیات خوب کارن نه تنها رنگ باخت بلکه حالت 
۳ 

واکنش تد به حقیفت مهمی اشاره دارد. آنچه زوجها را به هم جذب 
می‌کند» اغلب برای ندارم رابعله کافی لست. توقعات بی‌انعطاف ند از کارن» 
زناشوبی وفتی دوسنی در حد انتظار ما ظاهر نمی شوده در نهایت از او دلگیر 
می شویم. از سطح توقع خود می‌کاهيم و در نهایت با او قطع رابعله می‌نماییم 
و عطای رابطه با او را به لفایش می‌بخشيم. در روابط معمولی با دیگران 
توقعات خود را تطبیق می‌دهیم و در واقع هر دلگیری سطح توقع ما را کاهش 
می‌دهد. 

اما در ازدواج و با در ای روا ی او کک ر کا وت آے: 
دل شکستگی اینجا لزوماً به تخفیف ترقعات نمی‌انجامد. در بسیاری از 
موارد» شوهر یا زن نمی‌توانند و با مابل نیستند که از سطح توقع خود عدول 
حاضر باشد. او حق ندارد مرا در حالت اننظار نگهدارد... این حق من است که 
زنم کاری را که از او می‌خراهم انجام دهد. من هم همیشه آنچه ۳ 
می‌خواهد انجام می دهم.» 

توقعات در ازدواج از انعطاف کمتری برخوردار است. شاید تا اندازه‌ای 
بنوان دلیل این انمطاف کمتر را اینطور توضیح داد که وقتی زن و شوهر به تعهد 
مادام‌العمر تن می دهند» سایل آنها در مقایسه با مسایل موجود در مناسبات 
کردن خوشبختی -اگر نگویہم زندگی به همسر است. در نتیجه» زن و شوهر 
برای اجتناب از هرگونه سوء استفاده و یا خیانت؛ در روابط خود مقررات 
محورهای نمادین - عشق پا خلاف آن؛ داشتن پا نداشتن امیت عاطفی - 
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می چرخد که به حکم طبیعت خود از انمطاف کمتری برخوردار است. 

یکی از جنبه‌های بارز توقع در ازدواج این است که لغزش‌ها و خطاها را به 
حساب کوتاهی در انجام وظایف تعهد شده می‌گذارند. زن با شوهر مورد 
اهانت قرار گرفته؛ ابن لغزشها را به حساب بی‌توجهی و بی‌علانگی 
همسرخود می‌گذارد. از جمله کارن انتظار داشت که ند او را بی‌قید و شرط 
به همان شکل درران عاشقانه اوایل آشناپی بپذیرد و چون تد در مقام انتقاد 
برآمد کارن خرده‌گیری او را به حساب بی‌توجهی گذاشت. 


شکسته شدن قول و قرارها 

گاه تحقق نیافتن قول و قرارهای صریح دوران اوایل آشنایی به رهایی از 
شیفتگی کمک می‌کند. فراموش کردن قول و قرارها موجبی است تا همسر به 
بی‌علاقگی و کم توجهی متصف گردد. یکی از پزشکان جوان انگلیسی که 
می‌دانست نامزدش عاشق تثاتر است او را به مرکز تثاترهای لندن برد و در 
حالی که ساختمانهای تثاترها را نشانه رفته بود به نامزدش گفت: «اپن نتاترها 
را می بینی؟ قول می‌دهم که تمام نمایشنامه‌های این تثاترها را نشانت دهم.» 
اما پس از ازدواج» ماجرای رفتن به تثاتر فراموش شد و شوهر کلمه‌ای در 
این باره نگفت. برای زن» بی‌تفاوتی او نشانه‌ای از خیانت بود» نشانه‌ای که 
ثابت می‌کرد شوهرش او را درست ندارد, 

زن دبگری به اتفاق نامزدش به تعدادی از آژانسهای سافرتی رفته بود و 
درباره مسافرتهای به خارج از کشور تصمیماتی گرفته بودند. اما پس از 
ازدواج» علاقة شوهر به مسافرت تمام شد و زن به این نيجه رسید که 
شوهرش او را فریب داده است و از این بابت بسیار دلگیر بود. 

در دوران شیفتگی بعضی از قول و قرارهاء با آنکه صراحت ندارند به نظر 
صربح می‌رسند. در این دوران» زن و مرد هر دو خوش رفتار هستند و برای 
برقراری روابط صمیمانه مشتافانه حن نیت ئشان می‌دهند. در دوران 
شیفتگی» زن و مرد» انگار که فروشندگان موفقی هستند که می‌خواهند با 


۵۲ ۱ عق هرگ زکافی تست 





گفتار و رفتار خوب خود بر مطلوبیت کالای خویش بیفزایند و در نتیجه درباره 
طرز رفتار پس از ازدواج خود توقعات غیرواقم‌بینانه‌ای بوجود می‌آورند. 

شیفتگی. خواسته پا ناخواسته به این اغفال کمک می‌کند. زوج را به 
درهم آمیزی علایق سوق می دهد بطوریکه هر چه پکی از آنها را راضی کند؛ 
خردبخود دیگری را هم راضی می‌کند. اما بسیاری از علایق مشترک در 
مراحل بعدی با از دست رفتن حالت شیفتگی محو و اپدید می‌شوند. زنی 
می‌گفت: «پیش از ازدواج حاضر بودم برای راضی کردنش چهار دست و پا تا 
آن سوی دنیا بروم» اما حالا حاضر نیستم به خاطر او فاصلةٌ دو اتاق را طی 
کنم.» 

احساس حت داشتن عامل دیگری است که در بسیاری از ازدواجها 
مسئله‌ساز می‌شود. تد مدعی بود که کارن زن اوست و بتابراین حق دارد از او 
متوفع باشد. می‌گفت کارن مرتب این حق شوهری او را ندبده می‌گیرد. تد 
تحت تأثیر ابن احساس حقائیت دلتنگ بود و احساس می‌کرد که در حق او 
خیانت شده است. 

طرز تلقی تد نسبت به کارن با این باور که حق و حقوق او پیوسته زیر پا 
گذاشته می شود تغیی رکرد. در ذهن تد «فرض کارن حقوق حقه مرا به رسمیت 
نمی‌شناسد» از او موجودی بی‌عاطفه: بی‌توجه و خودخواه ساخته بود. ند 
فراموش کرده بود حق و حقوقی که او برای خود در نظر گرفته بوده در واقع 
توقعاتی بردند که او رعایتش را از کارن انتظار داشت. 

زد و شوهر و هر زوجی از سرمایه‌گذاری روی برقراری روابط خود انتظار 
برگشت دارند. هر کس انتظاری دارد» یکی می‌خواهد او را پذیرند و دیگری 
می خواهد که او را درک کنند؛ سومی می‌خواهد در شادیهای هرش 
شریک باشد و دیگری مترصد حمایت است و انتظار دارد که در وقت نیاز از 
حمایت و مساعدت همسرش برخوردار باشد. اشخاصی هم هستند که به 
منافع عینی‌تر بها می‌دهند. ممکن است یکی از همسرش اتتظار درآمد خوب 
و تأمیر سطح زندگی مطلوب داشنه باشد و دیگری مشارکت همر در 
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ترییت فرزندان را ترجیح می‌دهد. یکی مترصد پوبایی در روابط است و 
دیگری به داشتن برنامه‌های تفریحی و فعالیتهای اجتماعی بها می‌دهد. 

این انتظارات به فرارداد تلوبحی منجر می شوند - قرارداد ازدواج که به 
ئدرت صراحت دارد. اما وقتی یکی از طرفین» دانسته با ندانسته» این قرارداد 
را زیر پا می‌گذارد همسر او احساس حقارت می کند» احساس می‌کند که به او 
خبانت شده است. رعایت مفاد قرارداد» نشانهۀ توجه و صداقت می‌گردد اما 
رعایت قرارداد بستگی به این دارد که زن و شوهر توقعات یکدیگر را آنطور 
که هست درک کنند و برای برآرردن این توقعات از مهارت و انگپزه کافی 
برخوردار باشند. مغلا لازمه نشان دادن همدلی و توجه داشتن مهارت در 
گوش دادن سوال کردن و توضیح دادن است. 

در حالت شیداپی زد یا مرد در رفتار پکدیگر خصوصیات مثبتی را 
می‌بینند که در شرایط عادی پا وجود خارجی ندارند و يا اگر دارند به آن حد 
که به نظر می‌رسد نیستند. عروس خوشبین شوهرش را با عاطفه و حساس 
می‌بیند و شوهر به سهم خود می‌خواهد که او رفتاری مسئولانه و منعطقی 
داشته باشد. در ازدواجهای موفق زن و شوهر به تدریج این تواناییها و این 
خصوصیات را در خود و در یکدیگر پرورش می دهند. اما در سالهای نضت 
ازدواج بسیاری از این انگاره‌ها با وجود خارجی ندارند و با مراحل رشد و 
تکامل خود را طی می‌کنند. 

خصوصیات زیر را تجلی ژرف‌ترین امیدها و رژباهای عشق و محبت 
دانسته‌اند: 


حساسیت 


0۴ عشق هرگز کانی نیست! 
رفتار منطقی 
احساس مسئولیت 

اگر پس از تجربه‌های مکرر» اشخاص به این نتبجه برسند که همسر آنها به 
این معیارها پایبند تیست و مثلا از باری دادن و درک و احساس همدردی 
طفره می‌رود؛ تصویر همسر و خود ازدواج در مجموع از مشت به منفی 
می‌گراید, در همین رابطه تد که کارن را بی‌ملاحظه و بی‌توجه می‌دانست 
معتقد بود که «کارن برای من ارج و فربی شایل نیست. نمی‌توانم روی او 
حساب کنم؛ به او اطمینان ندارم» قابل اعتماد نیست.» به همین شکل کارن هم 
تد را مردی زورگو و جبار می‌دانست و در نتیجه احساساتش جریحه‌دار شده 
لود. 

وقتی زن و شوهر از شیفتگی فاصله می‌گیرنده هر حادثة ضمنی و 
دلسردکننده» برای توجیه زدن برچسب منفی به همسر کافی به نظر می‌رسد. 
و راب نمی رسارس تین N‏ 
(بی‌احساس») می‌سازد و اگر زن؛ ولو یک بار انتظار محبت شوهر را برآورده 
نساخت» «نامهربان» می‌شرد. زنی که در همه عمر در انجام امور شخصی و 
شغلی» آدم موفقی بود از اينکه می دید شوهرش در روز تعطیل آخر هفته - 
تنها روز بیکاری‌اش -گلف بازی می‌کند» کارش به جنون کشیده بود. پیش 
خود ابنطور نتیجه گرفته بود که «شوهرم ات نهر وخ و بی‌ملاحظه: و 
پی‌انصاف است.» 

به همین شکل» وفتی مردی از همسرش شنید که دیگر نامه‌های اداری او 
را تایپ نخواهد کرد برآشفت و همسر خود را نامهربان و بی‌علاقه توصیف 
کرد. خودداری از تایپ کردن نامه‌ها را به حساب دل‌کندن گذاشت و زنش را 
به خاطر خیانت به تعهدی که در قبال مشارکت در تأمین معیشت خانواده 
داشت محکوم نمود. 

در هر یک از این موارد» معنای نمادین حادثه, بسیار پیش از آنجه بود 
هد کرد اسات یی کر فان اگوی تارمن 
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وسیله‌ای فراهم کرد تا زن یا شوهر دلگیری را به «خصوصیتی ناشایست» 
متصف کردند و از آن بدتر» رفتار همسر خود را همیشگی تلقی نمودند. 
به عبارت دیگره به استناد فقدان یک خصوصیت مطلوب به همه چیز 
رنگ و بوی منفی دادند. 
بی‌احساسی 
بی‌انصافی 
نأمهربانی 
بی‌ملاحظگی 
خود خواهی 
بی‌احترامی 
بی تو جهی 
بی‌منطق بودن 
احساس مسئولیت نکردن 
و این در شرایطی است که اشخاص «خوب» و در غیر ابنصورت ابد» 
نیستند. اگر صددرصد احساس مسئرلیت نمی‌کنند» بدین معنا یست که فاقد 
احساس مسئولیت هستند» ممکن است سبکبار و بی‌خیال باشند. ممکن 
است آنطور که باپد و شاید سازمان نیافته باشند. ممکن است فراموش کار 
باشنده و غیره و غیره. روی هم رفته آدمها نه سفید هستند و نه سیاه, اگر 
بگوبیم همه خاکستری هسنند درست‌تر گفته‌ایم. 
این‌گونه برچبها» طرز تلفی «همه با هیچ» را تداعی می‌کند که در 
فصلهای دیگر به آن پرداخته‌ايم. این نوع برچسب زدن هم اغلب به همان 
اندازه خوش خیالی اوایل دوران شیدایی غیرواقع‌بینانه است. 
اغلب دلگیریها را می‌توان با دلابل ملایمی توضیح داد. مثلاً مارجوری 
اغلب از سوی دوستان و همسرش به خاطر تأخیر در انبحام کارهایی که قول 
انجامش را داده بود به داشتن رفتار غیرمسئولانه و خودخواهی متهم می‌شد 
و حال آنکه گرفتاری مارجوری عدم احساس مسئولیت نبود. مسئله او از 


۵۶ عشق هرگز کافی نیست! ۱ 
این جا ناشی می شد که برای او ردکردن درخواستها دشوار بود و به همین 
دلیل خود را به انجام کارهایی متعهد می‌کرد که مجال انجام آن را نداشت. 
مارجوری می‌خواست هر کاری را به بهترین شکل خود انجام دهد از 
این‌رو به ندرت آن را به موقع تمام می‌کرد. انجام کارهای شوهرش هم از این 
قاعده مستخنی نود. میل او به راضی کردن کن و سابرین مانع از آن بود که 
مارجوری به انجام پذیر بودن مسئولیتها طبق قول و قراری که می‌گذاشت فکر 
کند. اما در نظر کن و دیگران احساس وظیفه و نوعدوستی او در سای کندی 
انجام مسئولیتهای تفبل کرده‌اش گم می‌شد و چون در نظر آنها زنی می‌نمود 
که متعهد به قول و قرار خویش نیست. او را به نداشتن احساس مسئولیت 
متهم می‌کردند. مشکل مارجوری طرز برخورد اشتباهی است که اغلب مردم 
با مسایل دارند به اپن شکل که نخسنین توضیحی را که به ذهنشان می‌رسد 
قبول می‌کنند و از پرداختن به دلایل معقو‌تر خودداری می‌ورزند. 


فضاوت متعادل 

توجه به جنبه‌های متفی رفتاری که میان زوجها متداول است. متفاوت از 
تفکری است که در برخورد با سایرین از آن استفاده می‌کنيم. اغلب اوقات 
قضاوتهای ما خارج از مناسبات زناشربی ملایم‌تر و مستدل‌تر هستند. اما 
وقتی در رابطه‌ای سرمایه‌گذاری سنگین می‌کنيم ظاهراً در دام تفکر «سفید پا 
سباه» می‌افتیم. تد نمونه جالبی است که می‌توان به او اشاره کرد. تد در 
برخورد با کارن حساسیت بیش از حد نشان می داد و با تضاوت اعمال و رفتار 
او در محدوده چهارچوبی که خود برایش ساخته بود به تیجه گیریهای منفی 
می رسید. 

اما آینده روابط آشفته زن و شوهر» برخلاف آنچه ممکن است بر داشت 
شده باشد شوم و ترسناک نیست. ایرادهایی که به آن اشاره کردیم قابل 
اصلاح هستند» خصوصیات تغییر ناپذیری نیستند که نتوان آنها را اصلاح کرد. 
تد و کارن و کن و مارجوری پس از حضور در جلات مشاوره؛ برخوردهای 


روشنایی و تاریکی 2۷ 
منطقی تری با یکدیگر ایجاد کردند و یاد گرفتند که انتظارات یکدیگر را بهتر 
برآورده سازند, 

زن و شوهر با اصلاح مهارتهای ارتباطی و از جمله گوش دادن توأم با 
علاقه و طرح نظریات منعطقی و تشریک مساعی در حل گرفتاربهای موجود 
می‌توانند روابط میان خود را متحول سازند و در فضایی آکنده از حسن تفاهم 
به حل و فصل مسایل خویش بپردازند, کسب این مهارتهای اولیه» به زن و 
شوهر کمک می‌کند تا در زندگی مشترک خود به انسانهایی با احساس‌تره 
ملاحظه کارتر» مسئول‌تر و متطقی‌تر مبدل گردند و البته رسپدن به این هدفها 
مستلزم ممارست و تمرین زیاد است. 

اما این تنها نخستین گام برای دستیابی به یک زندگی زناشویی بهتر و 
لذت بخش تر است. احنمالا احاطه تنها به مهارتهای ارتباطی کافی نیست. زن 
و شوهر باید در باورهای منفی ذهن خود تجد یدنظر کنند. صحبتهایی از این 
قببل که «زنم آنفدر خودخواه و خودمحور است که حاضر نیست به نیازهای 
من هم توجه کند» و با (شوهرم همیشه» هر کاری که می‌خواهد سی‌کند و 
هرگز به فکر من نیست» اغلب به مفهوم جهت‌گیری خودمدارانه کسی است 
که این عبارت بر زبان او جاری می‌شود. 

طرز تلقی‌های خودمدارانه‌ای از این قبیل به خوبی در تصور تد که گمان 
می‌کرد اگر کارن به موقع کارش را انجام دهد انسانی متعهد و در غير 
اینصورت انسانی بی‌تعهد است. مشاهده می‌شود. با میاه و سفید دپدن 
امورء این باورها شکل مطلق پیدا می‌کنند؛ یا خوب است و با بد و راه میانه‌ای 
وجود ندارد. نتیجه منطقی باور تد این بود که وقتی کارن کارهایش را به موقع 
انجام می‌داد کار مهمی صورت نداده بود اما اگر این اتفاق نمی‌افتاد تد نتیجه 
می‌گرفت که «او هرگز کارهایش را به موقع انجام نمی‌دهد» در این زمینه» هر 
لغزشی از سوی کارن زیرپا گذاشتن قانون تد بود که به تعمیم مطلق «هرگزا 
می‌انجامید. 

زن و شوهر برای آنکه تفیبر مژثری در زندگی خود بوجود آورند. باید 





۵۸ عشق هرگز کافی نیست! 
مشخص کنند که چه رفثارهایی را نشانه توجه» مهربانی و مسئولیت می‌دانند. 
کن باید بتواند برای مارجوری کاملا روشن کند وقتی با تلفن به او اطلاع 
می‌دهد که به خاطر کار زیاد دیرتر از قرار قبلی به خانه خواهد آمد در اصل 
حسن نیت و توجه خود را نشان داده است. مارجوری بايد به کن بفهماند 
وقتی کمک به نظافت خانه را پيشنهاد می‌کند: در اصل همکاری و همیاری 
خود را ابت کرده است. گرچه این قبیل رفتارها لزوماً به مفهوم بذل توجه و 
همکاری نبست نفس عمل می‌تواند زمینه‌ساز این طرز تلقی قرار بگیرد. 

تشویق و ابراز امتنان تأثیر بسزایی دارد. اگر شوهر در مقام تعریف رفتار 
همسر خود حرفی بزند» احتمال تکرار رفتار او را فراهم می‌سازد. هربار که 
زن یا شوهر به میل و سلیقٌ همسر خود رفتار می‌کند و پاداش نیکو می‌گیرد 
انگیزه تکرار عمل در او بیشتر می‌شود. تکرار رفتار مطلوب: برداشت 
جدیدی در ذهن همسر ایجاد می‌کند: «همسرم این رفتار مرا دوست دارد و 
من پاداش می‌گیرم.» 

طرز تلفی‌های خودمدارانه در اوایل زندگی به منظور رسیدن به استقلال و 
بدون ترجه به نیازهای دیگران بوجود می آید. اما در ازدواج ميل به 
خودمختاری اسباب رنجش می‌شود. با این حال زن و شوهر به کمک ارتباط 
روشن و تشوبق می‌توانند به یکدیگر کمک کنند تا علاثق و خواسته‌های خود 
را با خواسته‌های همسرشان درهم آميزند. با شکل گرفتن انگاره‌های جدید 
رفتاری» انگاره‌های خودمدارانه به تدریج محو و نابود می‌شوند. 

رفتارهای حاکی از عشق و توجه و مراعات بسیار متعدد هستند. با این 
حال می‌توان انواع این رفتارها را در چند گروه تقسیم بندی کرد (فصل ۱۲) که 
از جملهٌ آنها می‌توان به مواظبت» پذیرش, درک حمایت و حساسیت اشاره 
کرد. خوانندگان کتاب می‌توانند در صورت تمابل» برای اطلاع از کمبودهای 
خود باهمسرشان؛ از هماکنون به فصل ۱۲ کتاب رجوع وفهرست را مرورکنند. 


۳ 
دیدگاه‌های مختلف 


اختلافاتی که میان زن و شوهر فاصله می‌اندازد گاه از تفاوتهای اصولی طرز 
تلقی آنها نسبت به خود و در رابطه با یکدیگر ناشی می‌شود. در مورد ند و 
کارن با چنین اختلافانی برخورد مي‌کنيم. تد معتقد به آداب و رسوم است؛ 
برای آنچه در زندگی منظم و قابل پیش‌بینی است ارزش قایل است؛ در 
حالیکه کارن خیال‌پردازء مترصد هیجان و چیزهای نو است. 

این قبیل اختلافات و برخوردهای جزئی و کم‌اهمیت» روابط زن و شوهر 
را به جاهای پاریک می‌کشاند. برای توضیح بیشتر به گفتگوی زن و شوهر زپر 
توجه کنید. 

لورا: مل ابنکه سرما خورده‌ام می‌توانی امشب در متزل بمانی؟ 

فرد: اما من با جو (یکی از همکاران اداره) قرار ملاقات دارم. 

لورا: [وقتی حاضر تیست این لطف کرچک را در حقم بکند» چگونه 
می‌ترانم در مورد مشکلات جدی‌تر روی او حساب کنم. ] مثل اینکه در خانه 
ماندن برایت خیلی دشوار است. مگر من چندبار چنین خواهشهایی از تو 


کرده‌ام؟ 


۶۰ عشن هرگز کافی نیست! 

فرد: [وقتی برای یک سرماخوردگی ساده می‌خواهد مرا خانه‌نشین کند» 
وای به حال اینکه کار مهمی پیش بباید» وای به حال روزی که بچه‌دار شویم. 
چه آدم بی منطقی است. اگر بخواهم به همه خواسته‌ها و خواهشهای اوگوش 
بدهم فرصت تفس کشیدن را هم از من خواهد گرفت. ] متأسفم اما مجبورم که 
بروم. 

همانطور که ملاحظه کردید» این زن و مرد که مشاغل متفاوتی داشتند - 
لورا معلم هنر یک مدرسة نو مین پود و فد ید کار رتا یی کامیرتر 
اشتغال داشت از یک مسئله واسد دو برداشت کاملا متفاوت داشتند و از 
درک نقطه‌نظرهای یکدیگر عاجز بودند. لورا و فرد بی‌توجه به معنایی که 
دیگری برای موقعیت در نظر می‌گرفت: در رفتار و گفتار یکدیگر به جنبه‌های 
منفی توجه داشتند و حال آنکه اگره با گرفتاربها برخورد صمیمانه‌تری 
می‌کردند» کار به بحران نمی‌کشید. فرد که از یم تنها ماندن لورا بیاطلاع بود 
در رفتار و گفتار او سلطه‌جویی می‌یافت و لورا که متوجه تکرانی فرد از 
محدود شدن آزادیهایش نود او را خودخواه و بی‌احساس می‌بنداشت. 

افزوده بر اين؛ هر دو فرض را بر این گذاشته بودند که درستی منطق و 
استدلال آنها برای همه واضح و روشن است و اینکه همه می‌داتد که منطق 
دیگری پوچ و بی‌معنی است. به نظر لوراء ابن منطق او که اگر فرد خواهش 
جزئی او را برنباورد چگونه می‌نواند در مسایل جدی روی او حساب کننده 
کاملاً درست و عاری از هرگونه ابهام بود و در این شرایط فرد هم گرفتار این 
توهم بود که اگر به درخواست جزئی لورا تن در دهد زمینه سلطه‌جویی او را 
برای تمامی سالهای ازدواجشان فراهم می آورد. 

از آن گذشته گمان می‌کردند که ذهن خوانی آنها بی چون و چراو 
صددرصد درست است. با این پیش‌داوری حاضر نودند به دلایل یکدیگر 
گوش فرا دهند. در تتیجه با تلاشی بی حاصل سعی داشتند یکدیگر را به ټول 
اجباری نظریات و برداشتهای خود مجبور کنند. هر کدام دیگری را مقصر 
می‌دانست و او را به خودخواهی و بدخواهی متصف می‌کرد؛ و در این 


دیدگاه‌های مختلف ۶۹ 


شرایط رابطۂ میان آنها بی‌معنی می‌نمود. 

E E O 
افزایش می‌دهند و موجبات تشدید باورهای منفی خود را فراهم می‌سازند و‎ 
آنقدر ادامه می‌دهند که به کلی از هم جد! می‌شوند و هر کدام در دربای طرز‎ 
تلفی‌های خودمداران؛ خوبش فرو می‌روند. هر کدام دیگری را غیرممکن و‎ 
غیرقابل تحمل می‌پندارند و ادامه زندگی زناشوبی را فاجعه آمیز تلقی‎ 
می‌کنند.‎ 

اما واکشهای تند لورا و فرد» ریشه‌های عمیق‌تری دارد. برای درک علل 
اصلی گرفتاری آنها باید خصرصیات هر کدام را از نزدیک سرور کنیم. لورا 
شخ صگرا (0۷۰۳۷00 - ۳۵6۵۲) بود. در تماسهای اجتساعی احساس اهتیت 
عاطفی می‌کرد و به همین دلیل نگران بود که با از دست دادن فرد تنها بمائد. 
اما فرد که مستقل و خودمختار بود به آزادی حرکت و خودکفایی بهای 
بیشتری می‌داد و در این شرایط» وصل طلبی لورا را تهدیدی برای آزادی 
عمل خود تلقی می‌نمود. در حالی که برای لوراء استقلال طلبی فرد؛ مفهرم 
فرار و جدایی طلبی داشت. برای فرد؛ میل وابستگی لورا در حکم زندانی 
شدن بود. 

آنها به خاطر تفارتهای شخصیتی (لورا اجتماعی و وابسته» فرد خودمختار 
و استقلال طلب) و تحت تأثیر دیدگاه‌های بی‌انعطاف خود. در برخورد با 
مسائل نمی‌توانستند طرز تلفی یکدیگر را درک کنند. 

اغلب زوجها می‌گوید «از شوهرم (زنم) سر در نمی‌آورم». به نظر 
می رسد طرز تلقی زن و شوهر در نظر خودشان درست می‌نماید اما چون 
دیدگاه‌های یکدیگر را درک نمی‌کنند؛ در هر مورد گناه را به گردن همسر 
خود می‌اندازند و متوجه نیستند که برداشتهای متفاوت آنهاست که 
مسئله‌ساز شده و تقصیری متوجه هیچکدام آنها نیست. 

با توجه به شواهد موجود نوع اختلاف ميان لورا و تد بسیار فراگیر است. 
از جمله کارول گلیگان روانشناس دانشگاه هاروارد ثابت کرده است که زنها 


۶۲ عش هرگز کافی نیست! 
به روابط شخصی و شوهرها به خود مختاری بهای بیشتری می‌دهند. با اپن 
حال؛ با اصلاح باورهای زن و شرهر می‌توان از شدت اصطکاک میان آنها 
کاست. دست‌کم زن و شوهر می‌توانتد با رعایت شخصیت یکدیگر» در 
جهت تخفیف گرفتاربهایشان گام بردارند. 

مسثلۀٌ شخصیتهای ناسازگار در برخورد میان مارجوری و کن به خوبی 
مشهود است. مارجوری از اعتماد به نفس لازم بی‌بهره بود و نمی‌توانست 
کارهایش را به تنهایی انجام دهد. با این حال می خواست به هر ترتیب ثابت 
کند که یک شخص حقیقی است و می‌تواند به تنهایی گلیم خود را از آب 
بیرون بکشد. به خوبی احساس می‌کرد که دیگران از اعتماد به نفس پپشتری 
برخوردارند و از این بابت احساس حقارت می‌کرد. کن که قبلاً یکی از 
بازیکتان سرشناس بسکتبال بود» بر خلاف مارجوری از اعتماد به نفس بسیار 
زیادی بهره داشت. مستقل و مدکی به خود بود. در نظر او دیگران و از جمله 
مارجوری انسانهای ضعیقی بودند که به حمایت او احتیاج داشتند, 

گفتگوبی که هم‌اکنون می‌خوانید زمانی در گرفت که مارجوری برای 
نصب یک تابلو نقاشی روی دیوار با مشکلاتی روبرو شد: 

کن: [مارجوری به کمک من احتیاج دارد» بهنر است به او کمک کنم, ] 
بگذار من تابلو را یکویم. 

مارجوری: [در نظر ار آدم ناتوانی هستم؛ به قابلیت‌هايم اعتماد تدارد. ] 
خودم می‌توانم بکوبم (با عصبانیت). 

کن: چرا ناراحت شدی؟ خواستم کمکت کرده باشم. 

مارجوری: بله هميشه همین‌طور است. به نظر تو از من هیچ کاری ساخته 
کن: [با خنده ] حتی نمی توانی یک میخ را صاف بکوبی. 
مارجوری: بفرما باز هم شروع کردی» همبشه تحفیرم می‌کنی. 
کن: نه اینطور نیست. تنها می خواستم کمکت کرده باشم. 
در این زمینه» زن و شوهر طرز تلقی کاملاً متفاوتی داشتند. مارجوری با 


دیدگاه‌های مختلف ۶۳ 
کوییدن تابلو می خواست کابت کند که توانایی این کار را دارد. در اصل از کن 
انتظار داشت که قابلیت او را بستاید. اما طرز برخورد کن بی قابلیت بودن او را 
تأیید می‌کرد. با آنکه کن به مهارت دست مارجوری اطمینانی نداشت» در نظر 
او پیشنهاد کمک باید به حساب توجه وعلاقة او گذاشته می‌شد. اما 
مارجوری که موضوع را به گونه دیگری تحلیل می‌کرد؛ پيشنهاد کن را دخالت 
و برخورد رئیس‌مابانه می‌دانست. در این شرابط» حسن نیت کن به دلگیری و 

زن و شوهره هر کدام دیگری را به سوه نیت متهم کردند. مارجوری کن را 
به مداخله و استیلاطلبی متهم می‌کرد و کن در رفتار مارجوری ناسپاسی و 
بدگمانی می‌دید. (در گذ شته مارجوری هميشه متکی به کن بود وکن از کمک 
به او و بات قابلیتهای برتر خویش لذت می‌برد.) 

این قبیل برچسب زدن‌های منفی در ازدواج متداول است. پژوهش نورمن 
اپستاین! روانشناس دانشگاه مرپلند و همکاران او نشان می دهد که در خلال 
سوءنفاهم‌هاه زوجهای پربشان بیش از سایر زوجها انگیزه‌های منفی به 
یکدیگر نسبت می‌دهند. 


چشم‌اندازهای باز و بسته 

چشم‌انداز ما تصوبر مرکبی است که نه تنها جزئیات یک حادثه. بلکه 
معانی و مفاهیمی را که به آن نسبت می‌دهیم در بر می‌گیرد. در مفهوم 
وسیم‌نر؛ طرز تلقی‌های ما به وسپله باورها و تجربه‌هایی که داریم شکل 
می‌گیرند. در همین ارتباط» تصور کن که خیال می‌کرد مارجوری به کمک 
احتباج دارد؛ از آنجا ناشی می‌شد که او به انکای تجربیات گذشته معتقد بود 
که مارجوری از عهده انجام کارهای دستی برنمی آید. از سوی دیگره کن هم 
در نظر مارجوری شخصی مداخله‌گر» تحقی رکننده و عیب‌جو بود و با این 
حال عجیب بود که اعتماد به نفس فوق‌العاده و متش حمایت‌گرایانه کن برای 
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۶۴ مشق هرگزکافی نیستا 
مارجوری نقطه قوت و موجب جلب‌نظر بود. اما هرگاه نوبت انجام کاری 
می‌رسید. مارجوری تحت تأثیر احبباسی که از بی‌کفاینی خود داشت از 
ابراز وجود و ئشان دادن تواناییهای خود محروم می‌ماند. در حالیکه زن و 
شوهر هر دو نیت خیر داشتند. نقطه نظرهای متفاوت آنها دردسرساز می شد. 

در شرایط طبیعی» چشم‌اندازها به اصطلاح «باز» هستند. اشخاص در 
برخررد با یکدیگر طرز تلقیهایی بدست می آورند و با دربافت اطلاعات تازه 
در این طرز تلقی تجدیدنظر می‌کنند. بتابراین تصویر زن یا شوهر از همسر 
کی از تصوضیات ای را ی ازست: ا ق طرز فا 
همسر طرز تلقی آنها نیز تغییر می‌کند. این تصویر بی آنکه مبتنی بر 
پیش‌داوری و بسرداشتهای تخیلی باشد ناشی از درک درست و منطقی 
الگیزه‌های همسر است. 

چشم‌انداز بسته مارجوری تنها ناشی از میل شدید او به استقلال طلبی 
برد و ارتباطی با انگیزه‌های واقعی کن نداشت. برداشت کن از مارجوری هم 
ناشی از طرز تلقی سابق او بود که مارجوری را شخص وابسته‌ای می دانست. 
کن مترجه نبود که میل به استقلال طلبی در مارجوری افزایش یافته است. اگر 
مارجوری طرز تلقی بازی داشت می‌فهمید که کن» خیلی ساده» قصد کمک 
دارد و کن هم می‌فهمید که مارجوری جز استقلال بیشتر چیزی نمی خواهد. 

در شرابط طرز تلفیهای بسته» شخص با توجه به برداشتهای خود حادثه را 
تحلیل می‌کند. این برداشت تنها مبتنی بر مفاهیم شخصی است. مفهوم حادثه 
برای دیگران مدنظر قرار نمی‌گیرد و حنی وقتی شخص می خواهد از زاوبهُ 
دید دیگران به حادثه نگاه کند» بی‌آنکه بداند از چارچوب فکری خود 
استفاده می نماید. 

از جمله. در ماجرای کوییدن قاب عکس» کن بر این گمان بود که 
می خواهد کاری برای مارجوری انجام دهد. اما در واقع به استناد برداشتهای 
شخصی, دربارة خیر و صلاح مارجوری تصمیم گرفته بود. په همین شکل 
مارجوری هم پيشنهاد کن را در چارچوب تصویرهای ذهنی خویش قضاوت 
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لمود. در نظر او کن به جای کمک عمداً تصد مداخله در کارهای او را داشت. 
این زن و شوهر هر دو چشم‌اندازهای بسته داشنند و در نتیجه به یکدپگر 
برچسبهای بد می‌زدند. کن به سبب دخالت در امور مارجوری بد بود و 
مارجوری به دلیل سپاسگزار نبودن. 

رقتی زن و شوهر با طرز تلقی بسته و خودمدارانه با مسایل برخورد 
می‌کنند ایجاد اصطکاک میان آنها اجتناب‌تاپذیر می‌شود. با آنکه کن ابا ا قصد 
آزار زنش را نداشت -و در اصل می‌خواست به او کمک کرده باشد - طرز 
تلقی خودمدارانه چشمان او را به روی خواسته‌های وافعی مارجوری بسته 
بود. تنها به خواسته خود دایر بر کمک کردن توجه داشت و به ميل 
استفلال طلبی همسرش بها نمی داد. به همین شکل» طرز تلقی مارجوری هم 
بر محور خواسته‌های او دور می‌زد و در نتیجه» رفتار کن را به جای کمک 
دخالت بی چول و چرا تلقی می‌نمود. 

اختلافات زناشویی بر شدت برخوردهای خودمدارانه می‌افزاید. زن با 
شوهری که خود را در معرض تهدید می‌بیند به عنوان یک اقدام تدافعی به 
یک طرز تلفی بسته پناه می‌برد. وقتی آنها یکدیگر را از ورای عپنک 
خودمداری می‌نگرند به ناچار هماهنگی میانشان از دست می‌رود و با تفسیر 
خودمدارانه حوادث و با سوء تعبیرانگیزه‌های بکدیگره کارشان به عناد 
می‌کشد. زن و شوهر حالا نها به کیفیات منفی بکدیگر توجه می‌نمایند و 
درباره عواقب آنها تنیجه گیری شتاب‌زده می‌کنند. همانطور که در فصل ٩‏ 
کتاب آمده اختلافی که به این شکل ایجاد می‌شود خود به تنهایی به 
مسئله‌ای مبدل می‌گر دد که ابعادش از برخورد اولیه بسیار فراتر می‌رود. 

تبدیل شدن یک اختلاف جزئی به یک برخورد جدی ناشی از در نظر 
گرفتن تبییتات ناخوشایند برای اعمال و رفتار همسر است. این تبیبنات منفی 
اغلب به عدأوت می‌انجامد. حاصل این عداوت معانی و مفاهيم باز هم 
منفی‌تر است و آنقدر ماجرا تکرار می شود که زن با شوهر دیگری را عفربت 
و عفریته می‌بینند. زن و شوهر که با طرز تلقیهای بسته با مسئله روبرو 


۶۶ عشن هرگز کافی نیست! 
می شوند به هیچ وجه نمی توانند نقطه‌نظر واقعی یکدیگر را درک کنند. البته 
توجه داشته باشپد که اشخاص عمداً طرز تلقی بسته را انتتحخاب نمی‌کنند اما 
وفتی در آن گرفتار می‌آبند. اعمال و افکارشان تحت تأثیر آن قرار می‌گیرد. 

از سری دیگ اشخاصی که طرز تلقی بازدارند نقطه‌نظر دیگران را درک 
می‌کنند و می‌توانند خود را جای دیگران بگذارند» از چشم آنها به دنیا بنگرند 
و در نتیجه با انعطاف‌پذیری بیشتر خود را با مسایل تطبیق می‌دهند. از جمله 
می‌توان به بسیاری از والدین اشاره کرد که نقطه نظرها و خواسته‌هار 
احساسات فرزندان خود را درک می‌کنند. اما حتی والدین خوب هم گاه اسیر 
طرز تلقی بسته می‌شوند. 

گاه پدر و مادر با نرزندان خود همدردی می‌کنند اما از کنار خواسته‌ها و 
توقعات پکدپگر بی‌تفاوت میگذرند. زیرا انتظارشان از یکدیگر این است 
که رفتار بالغانه داشته باشند (بعنی مثل بچه‌ها واکنش نشان ندهند). با این 
حال» نکته مهم این است که بسیاری از احساسات و خواسته‌های زن یا شرهر 
که از دوران کودکی آنها نشأت می‌گیرد؛ به همان اندازه دوران کودکی به درک 
و رعایت ناز دارد. 


برداشت 
«دوست دارد مرا ناراحت بییند.» 
«سلطه جوپی می‌کند.» 
اف و خودرأی است.) 
«کلک می زند.) 
این فيل انهامات؛ حتی اگر صددرصد بی‌زمینه نباشد دال بر بد چنسی» 
ساطه جوبی» دیکتاتوری و نداشتن صداقت نیستند. به تجربه به این نتبجه 
رسیدهام که اغلب این برچسب زدنها ناشی از نتیجه گیربهای بیش از حد تعمیم 
پافته‌ای است که زن و شرهر» تحت تأثیر دلخوری از هم به ان می رسند. 
زن و شوهر یکدیگر را مقصر می‌دانند و هر کدام دبگری را به داشتن 
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کیفیات منفی متهم می‌سازند. با نکرار حادثه برچسب‌زدنهای نه چندان 
جدی اولیه به طرز تلقیهای شکل گرفته‌تری منجر می‌شوند و طرفین با تفکر 
«همیشه» و «هرگز» به قضاوت یکدیگر می‌نشینند. مشکل پیش آمده را دایمی 
می‌پندارند و خصوصیات همسر خود را دلیل بروز مشکل قلمداد می‌کنند. 
ابن برداشت» چه آشکار شود و چه به اصطلاح در سینه نگاهداری گردد؛ په 
تدریج چشم‌اندازی منفی از همسر را بوجود می آورد. 

با تکرار تعمیم‌های مبالخه آمیز» طرز تلقی منفی در ذهن ماندگار می‌شود. 
در این موفعیت» زد و شوهری که قبلاً تمام مدت روز را چشم اتظار یکدیگر 
تا فروب صبر می‌کردند از هم بیزار می‌شوند. با ماندگار شدن این طرز تلقی 
متفی؛ زن (مثلاً) وقتی به صورت شوهرش نگاه می‌کند آنچه می‌بیند انگار که 
بدجنسی و دنائت است. شوهری که تا مدتی قبل به نظر جذاب و 
دوست‌داشتنی می‌رسید» حالا زشت و نفرت‌انگیز می‌نماید. چهره‌ای که 
زمانی اساب هیجان و لذت می‌شد حالا درد و بیزاری تولید می‌کند. 

تصربر ذهنی منفی روی طرز تلقی زن و شوهر از یکدیگر تأثیر می‌گذارد 
بطوریکه توانایی نوجه به جنبه‌های.مثت را از دست می‌دهند و ننها 
جنبه‌های منفی را می‌بینند. در این شرایط هر رفتار و کردار همسر زشت و 
نازیبا می‌نماید. رفتارهای بدون منظور متفی به نظر می‌رسد و رفتارهای 
منفی؛ بیش از آنچه هست بد جلره‌گر می‌شود. رفتارهای مثبت په نظر منفی و 
در نهایت خنثی می رسد. در این شرایط» بعید نیست که زنی به رغم مشاهده 
رفتار محبت‌آمیز شوهرش پیش خود بگوید: «اين بدجنس حتماً برنامه‌ای 
دارد.» و به همین شکل شوهر هم ممکن است محبت همسرش را به حساب 
«تظاهر و وانمودسازی» او بگذارد. 

تصویر ذهنی مخدوش زل یا شوهر از یکدیگر» با گذشت زمان و تجربه 
حوادث جدید استحکام بیشتری می‌یابد و رفتارهای مناسب که راهی برای 
نفوذ به این دژ مستحکم ذهنی را پیدا نمی‌کتند به زودی فراموش می‌شوند. 
نظر به اینکه ذهنیت ماندگار شده تنها حوادث مورد نظر را ثبت می‌کند؛ 


۶۸ عشق هرگز کافی نیست! 
دیری نمی‌گذرد که ذهنیت بد از همسر طبیعی و واقعی به نظر می‌رسد و 
سرانجام زن و یا شوهر رنجیده چنان به باورهای ابجاد شده خود مطمئن 
می‌شوند و چنان با اطمینان و آب و تاب از آن با دوستانشان حرف می زنند که 
حتی دوستان صرفاً شنونده بی طرف نیز در درستی گفته آنان تردید نمی‌کنند. 

لورا در برخورد با فرد که حاضر نشده بود در خانه بماند او را به 
بی‌احصاسی متهم می‌کرد و نتیجه می‌گرفت که فرد نسبت به خواسته‌های او 
بی‌تفاوت است و بعد با بسط این طرز تلقی پیش‌بینی می‌کرد که او برای 
فرزندانش هم پدر مناسبی نخواهد برد و بنابراین او را به پدر بی‌توجه و 
انسانی خودخواه و فاقد احصاس مسئولیت جلوه‌گر گردید, 

پس از آن» لورا با نظر منفی رفتار و اعمال فرد را قضاوت می‌کرد و در هر 
حادثه‌ای هر چند بی‌ارتباط با حادثه اصلی او را مقصر می‌شناخت و با تکرار 
هر تجربه عصبانیتش نسبت به فرد پیشتر می‌شد. در جریان مشاوره روانی؛ 
لورا و فرد توانستند برداشتهای منفی از یکدیگر را زیر سوال ببرند و برای 
فصل ۱۳ کتاب درج شده است. 


شخصیتهای متفاوت 

گاهی ارقات نمی‌توان اصطکاک میان زن و شوهری را که دایم در حال 
برخورد با بکدیگر هستند با رجوع به طرز تلقیهای ماندکار شده آنها توضیح 
نمود. بسیاری از برخوردها ناشی از طرز تلقی شخصیتی زن و شوهر است. 
یکی با عبنک شفاف به حوادث می‌نگرد و دیگری با عینک نره و سیاه. 
شبخص مستقل پیشنهاد کمک را نشانة تحقیر و پا فقدان اعتماد می داند و حال 
آتکه اتسان واسته آن را به حاب توجه و علافه می‌گذارد. انسان مستقل 
جدایی را مترادف آزادی می‌داند و حال آنکه برای انان وابسته» جدایی 
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نشانهٌ انزوا و تنها ماندن است. 

تد وکارن نمونه زن و شوهر با خصوصیات شخصیتی متفارت هستند که 
امکان برخورد ميان آنها بطور دایم وجود دارد. کارن استقلال طلب است. 
می‌خراهد کارهایش را به تنهایی انجام دهد. از سوی دیگره ند که از استقلال 
کمتری برخوردار است مترصد دوستی و معاشرت است. ند وابسته 
می خراهد کارن را هميشه در دسترس داشته باشد از آن می‌ترسد که کارن از 





او دل برکند و تنهایش بگذارد. 
ند متوجه نود که شخصیت کارن» و در حفیقت هوبت اوء بر محور میل به 


ص 


ازادی حرکت و فارغ بودن از محدردیتها دور می‌زند. تد که احساس ننهایی 
می‌کرد؛ بطور دایم مترصد همسری بود که بتواند در همه مواقع روی او 
حاب کند. از سوی دیگره کارن تحفیر شدن را دوست نداشت و تحت تأثیر 
میل به آزادی» حرکت و استقلال» برای خود مقرراتی نوشته بود و برای 
مقرلاتی چرن کارایی» وفت‌شناسی و تدارک قبلی بهاپی قایل نود. 

یکی از روزها؛ کارن نیم ساعت دیر کرد و ند نگران شد که مبادا برای او 
اتفاقی افتاده باشد؛ و چرن سرانجام از راه رسید» به رغم اشتیاق شدیدی که 
به دیدارش داشت از اینکه سر وقت نیامده و او را به انتظار گذاشته بود په 
شدت خشمگین شد. علت اصلی ناراحتی او این هراس پنهان بود که مبادا 
کارن تصادف کرده باشد. فکر اينکه کارن در تصادف کشته شده باشد او را تا 
سر حد مرگ ترسانیده و نگرانی سابقه‌دار او را از تنها و بی‌باور ماندن تشدید 
کرده بود. حالاء بجای اینکه خوشحال شود از دیدن او به خشم آمده بود. 

در نظر تد. شکستن قانون وقت‌شناسی از ناحیهٌ کارن تنها یک مفهوم 
داشت: «کارن به فکر من نیست و مراعاتم را نمی‌کند.» و حالا با اخم کردن 
می‌خواست پام خود را به کارن مخابره کند. اما اخم و قهر و ابراز دلخوری 
روی کارن کمترین تأثیری نداشت ژیرا کارن به تست مستقل و خودمختار بود 
و به آسانی می‌توانست دوری تد را تحمل کند. در واقع» این رفتار ند کارن را 
از او دورتر کرد و بر شدت نگرانی تد افزود. ند رفتار خصمانه‌تری ابراز کرد و 


.۷ عشق هرگز کافی نیست! 
کارن را به نداشتن احساس مسئولیت متهم ساخت و بعد نتیجه گرفت که 
«نمی‌توأنم روی او حاب کنم.» 

تد راه ارضاء داپمی نیاز وابستگی خود را در کنترل کردن کارن میدید اما 
کارت برای رهابی از قید محدودیتها و کنترل تد و برای تضمین آزادی خویش 
در برابر تد مقاومت می‌نمود. در این شرایط هر چه بیشتر سماجت می‌کرد 
کارن از او فاصله بیشتری می‌گرفت و در نتیجه نگرانی تد از تتها ماندن را 
افزایش می‌داد. حالا ند. نگران‌تر از گذشته راه سرزنش و اخم و حملات 
کلامی را برگزید و هر قدمی که برداشت کارن را یک قدم از خود دورتر 
ساخت. 

ماجرای کارن و تد نشان دهنده خصوصیات برخورد دو شخصیتی است 
که به رغم نیت خیر» تحت تأثیر طرز تلقیهای متفاوت کارشان به اختلاف 
می‌کشد. کارن معتقد بود که «اگر تد به راستی به فکر من بود کاری می‌کرد که 
استقلال بیشتری داشته باشم.» در برابر این طرز تلقی تد نظر دیگری داشت: 
«اگر کارن واقعاً مرا دوست داشت. از نزدیکتر شدن به من استقبال می‌کرد.» با 
این حال» برداشتهای متفاوتی از این قبیل نباید لزوماً به اختلاف بکشد. همه 
ما اشخاصی را می‌شناسیم که با شخصیتهای کاملاً متفاوت با یکدیگ در 
صفا و صمیمیت زندگی می‌کنند. اما وقتی زن و شوهر بی‌توجه به نظربات 
یکدیگر با سماجت به طرز تلقبهای خود می‌چسبند» کار به برخورد 
ن 

اشکال کار تد و کارن چه بود؟ همانطرر که در فصل ۲ کناب آمد» ند شیفتة 
روحیه پرنشاط کارن بود و از شادابی او لذت می‌برد. زندگی با کارن را فرصت 
مغتنمی می‌دانت تا از سالهای کودکی خود که در شرایط تریتی 
سختگیرانه‌ای بزرگ شده بود فاصله بگیرد. از سوی دیگرء کارن تحت تأثیر 
هوش و لطافت طبع و توانابیها و روش منظم تد در حل و فصل مسایل بود و از 
اطلاعات فراوان او در زمینه‌های سیاسی و تاریخی لذت می‌برد. از همه اینها 
مهمتر در قابل اعتماد بودن و احساس تعهد و مسئولیت او کمترین تردیدی 
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نداشت که همه اینها مغایر با خصوصیات پدر کارن بود. 

خصوصیات جالب روزگار گذشته» در صورت رفع سوء‌تفاهمها می‌توانند 
آسانی در هم نیامیزند» این خصوصیات به خودی خود از استحکام لازم برای 
زوجهایی که زمانی شیفته و مجذوب بکدیگر بوده‌اند و همه چیز را به ظاهر 
مجذوب کننده» تفاوتهای شخصیتی نمود بیشتری پیدا می‌کنند. به شدریج 
چشم‌اندازهایشان نسبت به یکدیگره تحت تأثیر تبیینات منفی از اعمال و 
رفتارشان» منحرف می‌شود. 

تد و کارن هر کدام در توضیح اختلاف خود یکدیگر را مقصر می‌دانستند, 
به گونه‌ای از هم مکدر شده بودند که توان درک نقاط مثبت و قوت یکدیگر را 
از دست داده بودند. تد هنوز هم خوش مشرب بود و طبعی لطیف داشت. اما 
شادابی او دیگر تد را سرگرم نمی‌کرد. آنها یکدیگر را از چارچوبهای منفی 
نگاه می‌کردند: کارن به نظر سرد و نچسب می رسید و تد مانع و کسل کننده. 

مدتها برد که به این طرز تلقی منفی عادت کرده بودند. برای ترک این 
عادت پاید بعضی از خصوصیات متناتض و برخی از طرز نلقبهایی که نسبت 
به هم داشتند اصلاح می‌شد. در فصلهای بعد به تفصیل درباره ایجاد این 
تغییرات بحث کرده‌ايم و در آبن‌ جا صرفاً به شمه‌ای از مراحلی که زوجهای از 
گونه تد و کارن برای رسیدن به زندگی مشترک سعادتمند باید طی نمایند 
بسنده می‌کتیم. 
۱-زن و شوهر باید بدواً بدانند که بخش اعظم اصطکاک میان آنها ناشی از 
سوء‌تفاهمهایی است که از اختلاف طرز تلفیها و چشم‌اندازهای آنها نشأت 
می‌گیرد و ارتباطی با بدسرشتی و بدجنسی و خصوصباتی از این قبیل ندارد. 


۷۲ عش هرگز کافی نیست! 
۲ -زن و شوهر باید بدانند که همه خصوصیات همسر آنها لزوماً «بد» نیست 
و تنها به دلیل آنکه با خصوصیات خود آنها مطابقت ندارد بد جلوه‌گر 
می شود. 
۳-زن و شوهر پاید در طرز تلقیهای خود نسبت به یکدیگر تجدیدنظر کنند» 
باید احساسات منفی بی‌جهت بوجود آمده در قبال یکدیگر را فراموش 
نمایند و به جنبه‌های هثبت و واقم‌بینانه بها دهند. 

به مرور و با گذشت زمان, شخصیت زن و مرد می‌تواند تغییر کند. وقتی 
یکی از طرفین در برخورد با خصوصیات دیگری بردباری بیشتری به خرج 
می‌دهد؛» هر دو با کمال تعجب می‌ینند که روابطشان بهبود می‌یابد. در واقع 
شخصیتهای آنها به قسمی شکل می‌گیرد که پذبرای خصوصیات یکدیگر 
باشند و در تتیجه اصطکاک و سوءتفاهم میان آنها به تدریج محو و کمرنگ 


مې شود. 
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سی‌بیل و ماکس سالها به خبر و خوشی زندگی کرده بودند. سی‌بیل کار 
می‌کرد و ماکس در دانشکده پزشکی درس می خواند. وقتی صاحب فرزند 
شدند سی‌بیل دست از کار تدریس کشید و وقت خود را صرف بچه‌ها و 
شوهرش نمود. ماکس» دانشجوی ممتاز پزشکی» با آنکه خود را پدر و همسر 
متعهدی می‌دانست بخش مهمی از رفت خود را بیرون از متزل می‌گذراند نا 
اینکه حادثه‌ای پیشامد کرد. ماکس برای شرکت در یک سمینار به شهری دور 
از محل زندگیهان رفته بود و از آنجا به سی‌بیل زنگ زد: 

ماکس: (سی‌بیل از موفقیتهای من خوشحال است و از اينکه می‌بیند با 
اشخاص مختلف آشنا می‌شوم و تجربه کسب می‌کنم راضی است) به من 
خیلی خوش می‌گذرد بهتر از این نمی‌شود» تو چطوری؟ 

تا( 
کنم) بچه‌ها مریض شده‌اند. 

ماکس: (حتماً سربه سرم می‌گذارد) چه مرگشان شده؟ 

سی‌بیل: (ببین چه واکشی نشان می‌دهد» انگار احساس مسئولیت 


۷۴ عش هرگز کافی نیست! 
نمی‌کند) آبله مرغان گرفته‌اند. تب هم دارند. 

ماکس: (آبله‌مرغان که پیماری آنقدرها مهمی نیست. موضوع را بزرگ 
می‌کند) نگران نباش خوب می‌شوند. 

سی‌بیل: (چرا پیشنهاد نمی‌کند که به خانه مراجعت کند) بسیار خوب. 

ماکس: (امیدوارم خیالش آسوده شده باشد) فردا دوباره زنگ می‌زنم. 

سی‌بیل: (هر وقت به او احتیاج دارم در دسترس نیست) مطمثنی؟ (با لحن 
طعنه آمیز). 

ماکس و سی‌ببل از یک حادثه واحد برداشت متفاوتی دارند و از این‌رو 
اعمال یکدیگر را به گونه‌ای متفاوت تحلیل می‌کنند. این قبیل اختلافات در 
اغلب ازدواجهای پریشان مشاهد می‌شود و معمولاً به مسایل جدی‌تر 
می‌انجا مد. 

به نظر ماکس؛ بیماری بچه‌ها آنقدر جدی نیست که به اقدام فوری او 
احتیاج باشد. او می‌داند که در صورت نیاز فوراً به خانه مراجعت می‌کند. به 
نظرش می رسد که سی‌بیل موضوع را بزرگ می‌کند و بدون دلیل نگران است. 
با ابن ذهنیت با گفتن این جمله که «مسئلهٌ مهمی ئیست حالشان خوب 
می‌شود» می‌خواهد او را از نگرانی بیرون بیاورد. به هر شکل مایل نیست 
تحت تأثیر احساس نگرانی سی‌بیل قرار بگیرد. 

از سوی دیگر؛ سی‌بیل در ذهن خود ماکس را به قصور در اتجام وظایفش 
متهم می‌کند. پیش خود می‌گوبد شوهرم آزاد و بی‌خیال می‌گردد و مسئولیت 
خانواده را بر دوش من می‌گذارد. جدول زیر تفاوتهای طرز تلقی آنها را نشان 
می دهد: 


طرز تلقی سی‌بیل طرز تلقی ماکس 


۱-ماکس باید پيشنهاد می‌کرد ۱ - چون می‌بیل در واقع به من 


که به خانه مراجعت کند. نیازی ندارد دلیلی به این پیشنهاد 


لت 
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۲ -نباید از او درخواست می‌کردم. ۲ -نمی‌توانم فکر کسی را بخوانم. 
اگر به من احتیاج دارد بايد رک و 
راست بگوید. 
۳او باد بداند که به او تیاز دارم. ۳ ہبیش از حد سخت می‌گیرد. 
باید به خاطر من از خودگذشتگی بدون از خودگذشتگی من هم 
کتل: ی رانك اتل ین امه 
برخورد کند. 
۴ او خودخواه است و رفتار فير - ۴او پرتوفع است. دوست دارد مرا 
مسئولانه دارد» به پیشرفت خودش کنترل کند. نسبت به کار و موقعیت 


سی‌بیل و ماکس در برخورد با دیگران اشخاص بسیاری جالبی هستند. زن 
و شوهر خوشبختی به نظر می‌رسند و با این حال؛ و همانطور که از متن 
مکالمه برمی آید» به مشکل بزرگی برخورد کرده‌اند. بخش اعظم صحبت 
آنها که از همه مهم‌تر است - ناگفته می‌ماند و به زبنان جاری نمی شود 
سی‌بیل انتظار دارد که ما کس پیشنهاد مراجعت به منزل را بدهد و ماکی از 
این پیشنهاد طفره می‌رود. زن و شوه تست تالپر این انکار ابراز نشد 
یکدیگر را به داشتن خصوصبات منفی منصف می‌کنند. ماکس در نظر 
سی‌بیل خودخواه و غیرمسئول می‌شود و سی‌بیل در نظر ماکس متوقم و 
حسود ظاهر می‌گردد. 

با کمی دقت به جریان عمیق‌تری پی می‌بربم. سی‌بیل با آنکه به راستی 
نگران بچه‌هاست؛ احساس درماندگی نمی‌کند. آنچه او می خواهد نشانه‌ای از 
سوی ماکس است که به آنچه در خانواده‌اش می‌گذرد بها بدهد و با مشکلات 
برخورد مسئولانه داشته باشد. می‌پذیرد که مراجعت ماکس به خانه نشانه از 
خودگذشتگی اوست و اگر برایش مهم نبود» اصولاً این مطلب په ذهن او هم 


۷۶ عشق هرگز کافی نیست! 
حطور نمی‌کرد. با این حال از ماکس افتظار دارد که چتین پیشنهادی بدهد. 
نشان دادن تمایل به از خودگذشتگی نشانه علاقه است و ثابت می‌کند که او 
خانوادهٌ خود را در اولویت قرار می‌دهد. اگر ماکس پیشنهاد مراجعت داده 
بود» احتمالاً سی‌بیل به او توصیه می‌کرد که بماند و به کارش ادامه دمد. در 
ذهیت سی بل» پيشنهاد ندادن ما کس برای مراجعت به منزل نشانه‌ای منقی 
است که بی‌توجهی و رفتار غیرمسئولانه او را می‌رساند. 

از سوی دیگر ماکس مشکل خانوادگی را صرفاً در مضمون عملی بودن 
آن می‌نگرد و به معتای نمادین آن بی‌توجه است. معتقد است که اگر فوراً 
برنگردد انفاق مهمی نمی‌افند زیرا در نظر او سی‌بیل زن قابلی می‌نماید و 
می تواند بدون او هم مسایل را حل و فصل کند و چول به جنبه‌های عملی فکر 
می‌کند و به معانی ذهنی و نمادین سی یل کاری ندارد -نگرانی دربارهُ بچه‌ها 
و علاقه به حضور شوهر-همسرش را از خود می‌رنجاند. 


شک ل ‌گیری انتظارات 
برخورد ماکس و سی‌بیل ربشه‌های پرسابقه‌ای داشت. در اوایل آشنایی 
ماکس در دانشکده پزشکی درس می خواند و سی‌بیل تدربس سی‌کرد. آن 
روزها به تنها چیزی که فکر نمی‌کردند گرفتاری ر دلگیری و رنجش بود. در 
رژبای روزهای پرشکوه, در آسمانها سیر می‌کر دند. 
سی‌بیل خود را با ماکس و کار او تطبیق داده بود و چول از دوسانش در 
نمجید از هوش و ذکارت او مطلبی می‌شنبد سر از پا نمی‌شناخت. ماکس هم 
از این رفتار سی‌بیل راضی بود و آیندۂ خوبی را برای زندگی مششرکشان 
سکن ی هی کرد شفك تراد هة با ات :و کم .یل اه 
موفقیتآمیزی انتظار آنها را می‌کشد. 
سی یل انتظاراتی داش که عدا ضورت خارجی به خود گرفت. 
می‌خواست دست از کار تدربس بشوبد تا به اتفاق ماکس زندگی رژیایی‌اش 
را آغاز کند. هتگام بارداری نخستین فرزند خود هنوز چشم انتظار روزگاری 
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بود که با ماکس زندگی مشترک مورد علاقه‌اش را تحقق بخشد. 

اما وقتی با گذشت زمان به این نتیجه رسید که ماکس کسی نیست که 
رژبای او را جامه عمل بپوشاند دلگیر و مأیوس شد. در این زمان بود که به 
انتظارات هنوز آشکار نشده خود پی برد 
بماکس همیشه من و بچه‌ها را در اولویت فرار خواهد داد. 
-مجبور نخواهم بود که از او برای هر کاری خواهش بکنم. 
به خاطر من از خواسته‌های خویش خواهد گذشت. 

ماکس هم به سهم خود اتتظاراتی داشت: 
- سی‌بیل به شغلم احترام گذاشته» خود را با آن تطبیق خراهد داد و مرا در 
راستای رسیدن به هدفهایم پاری خواهد کرد. 
از بچه‌ها نگهداری کر ده» کارهای خانه را انجام خواهد داد. 

به عبارت دیگر, انتظار ماکس این بود که شریک زندگی یکدیگر باشند اما 
ترجیح می‌داد که سی‌بیل شریک داخلی باشد و او شریک خارجی. هر دو از 
هم حمایت کنند اما نقشهای متفاوتی داشته باشد: سی‌بیل به امور خانه 
رسبدگی کند و او معاش خانواده را تأمین نماید. از سوی دیگرء سی‌پیل انتظار 
داشت که ماکس در خانه یار و باور او باشد و صرفاً نقش شوهر و پدر 
گهگاهی را بازی نکند. 

برای از میان برداشتن اختلافات این زن و شوهر باید به توفعات و 
نقطه نظرهای متفاوت آنها توجه می‌کردم. آنها باید خواسته‌های مشروع 
یکدیگر را رعایت می‌کردند و راهی برای انجام مسئولیتهای مشترک خود 
می‌یافتند. بخصوص باید در کار نگهداری از بچه‌ها به توافق می‌رسیدند. هم 
سی‌پیل باید از شدت توقعات خود می‌کاست و هم ماکس بايد نسبت په 
نگرانی‌های سی‌بیل حساسیت بیشتری نشان می‌داد. 


تد وین قاعده‌ها 
زن و شوهر می‌توانند خود را با شرابط یکدیگر تطبیق بدهند و از سطح 


۷۸ عشق درگز کافی نیست! 
توفعات خود بکاهند. زنی که خواهان مصاحبت بیشتر با شوهری است که 
ترجیح می‌دهد تعطیل آخر هفته را به تماشای مسابقات ورزشی تلریزیون 
بشید و یا با دوستانش صحبت کند می‌تواند میزان توقعات خود را تعدیل 
کند. شوهری که احساس می‌کند زنش علاقه‌ای به مشارکت در امور حرفه‌ای 
او ندارد و نسبت به ورزش و مسائل سیاسی و غیره بی‌تفاوت است. می تواند 
از انتظارات خود بکاهد. زن و شوهر می‌توانند با درک احساسات بکدیگر از 
توقعات خود بکاهند» می‌نوانند از رژیاهای خیالی به واقعیات زندگی 
زناشوبی برسند و خود را با شرابط واقعی تطبیق دهند و به رضم احساس 
اندوه و دلتنگی که گهگاه به سراغشان می‌آید؛ یه زندگی مشترک خود ادامه 
دهنل , 

اماگاه» توقعات -امیدهاء آرزوها .به جای اینکه تخفیف بگیرند روی هم 
انباشته می‌شو ند. آرژوی در اولویت فرار دادن خانواده از سوی همسر به یک 
توقع بی چون و جرا مبدل می‌شود و جای واژه‌های «بهتر است و انشاءالله» و 
نظایر آن را «باید» تصرف می‌کند: «همسرم باید زندگی خانوادگی را مقدم بر 
همه امور بداند.» آرزوهای گذشته فاعده مطلق می‌شود. با بیشتر شدن 
احساس اندوه و عدم تحقق آرزوها؛ احتمال بروز عصبانیت افزایش می‌بابد. 

اگر بخواهیم با مسثلهٌ ماکس و سی‌بیل برخورد بی طرفانه‌ای کرده باشیم 
باید بگوییم که دستیابی به یک راه حل نسبی برای آنها غیرممکن نیست. آیا 
ماکس بايد به خانه بازمی‌گشست؟ آبا دست‌کم باید پيشنهاد مراجعت به خانه را 
می‌داد؟ آیا سی‌بیل حق دارد که چنین توقعی داشته باشد؟ درست تر این است 
که بگویيم اینها هیچکدام صددرصد درست با غلط نیستند. با این طرز 
برخورد به ریشه‌های گرفتاری نمی‌رسپم. حقیقت این است که گرفتاری میان 
ماکس و سی‌ببل ریشه‌دارتر از آن است که بخواهیم با یک اظهارنظر, که آیا 
باید ماکس به خانه مراجمت بکند یا نکند» با آن برخورد نماییم. مشفله ذهنی 
این زن و شوهر این است که «آیا سی‌بیل در کار به من کمک می‌کند؟» و «آیا 
ماکس در منزل به باری من می‌شتابد؟» 


شکستن قاعده‌ها ۷۹ 

در صورت بی توجهی به مباحث مجرد زناشوبی برای مسائل راه‌حلهای 
بیش از حد ساده پیدا می‌کنيم. مسئله مراجمت ماکس به مزل به قدر کافی 
موضوع مهمی است که به مفهوم وسیع‌تری اشاره دارد و آن این است که آبا 
ماکس در وفت یاز به پاری سی‌بیل می‌شتابد پا نه. 

همانطور که در فصل ۲ کناب خواندید زن و شوهر به مفاهیم وسیعی 
مانند انصاف, توجه» رعایت مسئولیت احثرام و نظایر آن حساس هستند. 
آزاین‌رو هر رفتار به ظاهر ساده» ناشی از یک اصل مجرد وسیع‌تر است. در 
ذهن سی بیل» اگر ماکس پیشنهاد مراجمت به منزل بدهد نشانهٌ توجه و علاقد 
اوست. نشان می دهد که او شوهری با ملاحظه, مسئول و منصف است. اما 
اگر این کار را نکند» بی توجه» بی ملاحظه» غیرمسئول و بی‌اتصاف است. 
سی‌بیل در برخورد با مسئله جز این دو حالت را تمی‌بند. 

تا اصلی زیریا گذاشته نشود نیاز به قاعده مطرح نمی‌شود. مثلاً ترادین 
مربوط به استخدام یا حۆ شرکت در انتخابات زمانی از تصویب گذشت 
اصل عدم تبعیض زیر پا گذاشته شد. به همین شکل» تنها پس از بروز سلسله 
حوادئی که ضمن آن زن و شوهر بر سر چند اصل مهم اختلاف‌نظر پیدا 
می‌کنند ممکن است زن و شوهر قوانینی در ذهن خود ثدوین نمایند. مثلاً دير 
کردن‌های مکرر کارن مرجب شد تا تد در ذهن خود قاعده‌ای بسازد. در 
نتیجه با هر دیرآمدن کارن قاعده تدوبی ذهنش را قاضی می‌کرد و به خود 
بحق می داد که از کارن عصبانی شود. 

اشکال عمده این فاعده گذاری‌ها این است که خواسته‌های طرف مقابل را 
در نظر نمی‌گیرد. در واقع اگر قاعده‌ها با صراحت عطرح شوند (که به ندرت 
ابن اتفاق می‌افتد) در نظر طرف مقابل مستبدانه و حتی غیرمنطقی 
می‌نمایند. علت اصلی عصبانتها در زندگی زناشویی ناموفق. شکسته شدن 
این قاعده‌های تثییت شده است و نبابد آنها را به حساب اعمال و رفتار زن یا 
قتواق گذاشت: 

این قانون‌بندی‌ها از فرمول‌هایی مشتق می‌شود که برای رفتار دیگران؛ 


قانونی بودن با بودن آنها تعیین تکلیف می‌کند. از جمله این فرمول‌ها می‌توان 
به موارد زیر اشاره کرد: 
اگر همسرم به فکر من باشد» در مواقع دشواری به یاری من می‌شتابد. 
-اگر همسرم به من علاقه داشته باشد» بی چون و چرا به حرفهای من گوش 
می‌دهد. 

در این شرایط اگر زن و شوهر بر خلاف شانون‌بندی یکدیگر کاری 
صورت دهند» اسباب تکدر خاطر پکدیگر را فراهم می‌کنند. مثلاً ماکس و 
سی‌بیل یکدیگر را نسبت به خواسته‌های خود بی‌توجه می‌دیدند و از ابن‌رو 
ناراحت بودند. در نتیجه بی آنکه بخواهند فرمول سومی را به کار می‌گرفتند: 
«اگر همسرم به فکر من بود؛ خواستهُ مرا بجا می‌آورد» و چون این خواسته 
برآررده نشده بود» حکم بر بی‌علاقگی و بی‌توجهی همسر داده شده بود. این 
معنا برای هر دوی آنها نابودکننده بود. در نتیجه قاعدهُ تازه‌ای برای آن نوشته 
شد: «اگر همسرم نسبت به خواستهُ من واکنش مثبت نشان ندهد او را ترک 
می‌کنم.) 

به نمونه‌های زیر نوجه کنید: 
-همسرم باید در وقت تاراحتی به من کمک کند. 
ب‌همسرم باید مرا در انجام کارهای منزل یاری دهد. 
-همسرم باید بی آنکه حرفی بزند خواستة مرا برآورد. 


به مرحلة اجرا گذاشتن قاعده‌ها 
شاید توان گفت که اجرای قاعده‌ها به قدر پرداخت مالیات الزامی است. 
وقتی این الزام رعایت نمی‌شود» همسر قانون شکن مورد سرزنش و گاهی 
امانت قرار می‌گیرد و مستحق مجازات شناخته می‌شود. گرفتاری اصلی از 
آنجا ناشی می شود که این قانون بندی‌ها به ندرت رسماً اعلام می‌شوند و با 
این حال. و جود دارند و اغلب بدون علم و اطلاع طرف مقابل و مطمئناً بی‌نیاز 


شکتن قاعده‌ها ۸۱ 
قانون بندی‌ها به تدریج در زمره حق و حقوق قانون‌گذار به حساب می‌آیند 
و ایجاد توقع می‌کنند. زن و شوهر بی آنکه با صراحت اعلام کنند از یکدیگر 
متوقع می‌شوند و متوجه نیستند که تماربف همیاری» توجه. ملاحظه از 
شخص تا شخصی دیگر تغیبر می‌کند. زن پا شومر قانونگذار فرض را بر این 
می‌گذارد که برداشت شخصی او از همیاری فراگیر و عمومی است. 
سی‌بیل می‌گفت: اهمه می‌دانند که زن حق دارد هر آبنه بخواهد با 
شوهرش صحبت کند.» در خانواده‌ای که سی‌بیل در آن بزرگ شده بود» 
مادرش همیشه به ادارهٌ شوهرش زنگ می‌زد و با او دربارة مسائل خانوادگی 
صحبت می‌کرد. به همین دلیل» سی‌بیل بر حقانیت خود کمترین تردیدی 
نداشت. اما ماکس در خانواده‌اي بزرگ شده بود که در آن به ندرت دربارة 
مسائل بحث می‌کردند و به همین جهت اصولاً به بحث و درددل کردن تمایل 
نداشت. در نتیجه سی‌بیل که نمی‌ترانست در طول روز با ماکس درباره 
مسائلش صحبت کند. او را به بی توجهی و بی‌اعتنایی متهم می‌ساخت. 
سی‌بیل در عین حال» تحت تأثیر رفتار پدرش که نسبت به خواسته‌های 
همسرش بسیار بخشنده و موافق بود از ماکس انتظار داشت که رفتاری مشابه 
رفتار پدرش داشته باشد. یکی از مشکلات زندگی خانوادگی از همین‌جا 
ناشی می‌شود. زن یا شوهر از دیگری توقعاتی پیدا می‌کند که مورد قبول او 
وقتی فرض را بر فراگیر بودن توفعات خود می‌گذاریم مسائل دیگری بزوز 
می‌کند. زن یا شوهر» فرض را بر این می‌گذارد که همسرش بی‌آنکه به روی 
خود بیاورد بايد بداند که او چه می‌خ آهد. این توقم که همسر بابد علم غيب 
بداند در اغلب زندگی‌های زناشوبی ناموفق مشاهده می‌شود. مثلا کارن از تد 
به خاطر اینکه در کار منزل به او کمک نمی‌کرد ناراست بود. وقتی میز غذا را 
می چید و یا وقتی ظرفها را سی‌شست و رختهارا در ماشین لباسشویبی 
می‌ریخت و تد از همه جا بی‌خبر در حال و هوای خودش سیر می‌کرده کارن 
پیش خود می‌گفت «باید بداند که کارم زیاد است.» و با این حال هرگز از تد 


۸۲ عشن هرگز کافی نیست! 
تقاضای کمک نمی‌کرد. فرضش بر این بود که چون نیاز او مسلم است و کلیت 
دارد؛ تد عمداً در برابر این توقع طبیعی او مقاومت می‌کند و حرفی از کمک 
نمی‌زند. 

نکته همیتجاست. فواعدی که در نظر قاعده‌گذار صددرصد منطقی و 
مسلم می‌نماید اغلب در نظر طرف مقابل غیرمنطقی به نظر می‌رسد. مثلا 
وقتی کارن به تد گفت که خودش باید می‌دانست که در انجام کارهای منزل به 
او کمک کند. تد به شکایت جواب داد: «تو همیشه از من توفع داری که علم 
غیب داشته باشم. اگر چیزی می‌خواهی چرا با صراحت حرفت را نمی زنی؟» 
کارن جواب داد: «برای اینکه مسلم است. چرا باید هميشه خواسته‌هایم را به 
دهی؟» 

یکی از خصوصیات بارز قانون‌بندی درست و غلط در زندگی زناشویی 
این است که همسر خواسته يا ناخواسته» حق ندارد قانون‌بندی همسرش را 
زير پا بگذارد. ملا مرد جوانی از اپنکه نامزدش تصادفاً دود سیگار را به 
صورتش فوت کرد از کوره در رفت و پیش خود گفت: می‌داند که دود سیگار 
ناراحتم می‌کند؛ باید بیش از اینها دفت کند. آدم بی ملاحظه‌ای است و به فکر 
من نیست. در اصل. علت ناراحتی این مرد» دود سیگار نبود» علت اصلی 
ناراحتی او این بود که نامزدش به یک قانون ابداعی او تخطی کرده بود. اگر به 
نود خالا ودر هابت کین تارات سر شد اما از کرره در تھی رفت زیر 
قانون‌بندی او مورد تخطی فرار نگرفته بود. 

زبان واقعی ناشی از این قانون شکنی» به خصرص اگر آن را با شدت 
واکنش خشمگینانه طرف دیگر مفایسه کنیم» بسپار جزئی است. یکی از 
دلایل سرور واکشهای بى تناسب این است که در ذهن قاعده‌گذار 
قانون‌بندی‌های او بسیار مقدس و بی چون و چراست. زن یا شوهر قاعده‌گذار 
فرض را بر این می‌گذارد که اگر کسی به قانون‌بندی او تخطی کند مقدمه 


! شکستن قاعده‌ها AY‏ 
اتخطی‌های بزرگتر آتی را فراهم می‌سازد. از جمله» مردی که دود سیگار را 
دوست نداشت با اشاره به نامزدش می‌گفت: «اگر نتواند چیزی به این سادگی 








بدارند زیرپا می‌گذارد.! 


قانون بندی‌های مشکل ساز 

معمولا؛ در ازدواجهای پریشان زن و شوهر ادعای از خودگذشتگی 
دارند. می‌گوبند که برای راضی کردن یکدیگر بیشتر داده‌اند و کمتر گرفته‌اند. 
ابن احساس غبن زمانی که در معرض انتفاد پا سخنان توهین آمیز همسر فرار 
می‌گیرد شدت تشر ی می‌بابد. از جمله زنی در مقام گله از همسرش 
می‌گفت: «شوهر من هرگز به خاطر این همه کاری که برای او می‌کنم» کلمه‌ای 
به تشکر نمی‌گوید اما وقتی اشتباهی از من سر بزند آنوقت هر چه از دهاتش 
بیرون بیاید به من می‌گوبد.» 

در انديثة اغلب اشخاص عشق و خوشبختی لازم و ملزوم یکدیگر نده 
آنگرنه که تخفیف عشق و علافه را مترادف با از دست دادن خوشبختی 
می‌دانند. بسیاری از اشخاص تحت تأثیر این فرمول هستبد که: اگر مرا بدون 
قید و شرط و صددرصد دوست داشته باشد خوشبخت و در غیر اینصورت 
بدبخت هستم. اپن اشخاص با معادل دانستن عشق و خوشبختی هر آینه در 
معرض کملطفی و بی‌مهری همسر قرار بگیرند. گرفتار احساسات دردنای 
می‌شوند. سردی موفتی همسر خود را بدبختی بلند مدت خود می‌دانند. در 
واقم؛ بمضی از اشخاص تحت تأثیر این طرز تلفی و به گدان اینکه رواببط 
عاشقانه و محبت‌آمیز میان انها فروکش سی‌کند افسرده سی‌شوند. ننیجه 
می‌گیرند که باید عمری را با بدبخنی بسازند و یقین می‌کنند که دیگر هرگز 
کسی به آنها محبت نخواهد کرد. 

برای برخورد با این ناراحتی زن و شوهر می‌کوشند به هر طریق از نابردی 
زندگی زناشویی خود جلوگیری کنند و از جمله به «باید»ها و «نبایداهای 





م مشق هرگزکافی نیست! 
آمرانه متوسل می‌شوند. غافل از اينکه این سیاست با مقید کردن هس 
خردانگیزی او را محدود می‌کند و عجیب آنکه گاه این قانون‌بندی دقیقاً 
عکس آنچه را مدنظر بوده» یعن از هم گسسستن مناسبات را به دنبال 
می‌آورد. 

وفتی زد یا شوهریکی از این قانون‌بندی‌ها ر رس پا می‌گذارد» قانون‌گذار 
تعاس تهدید آمی‌کند» عصبانی منی‌شود و در ضدد مجبزات خناطی 
بسرمی آید. در روابط زناشوبی» عصبانیت مانع از یافتن راه حل سازنده 
می‌شود. در بحران خشم هیچ مسئله‌ای قابل مذاکره نیست. 

بسیاری از زنها و شوهرها می خواهند شریک زندگی خود را به جرم هر 
اپراد جزئی» حتی اگر به ناراحتی مهمی منجر نشده باشد مجازات کنند. از 
سوی دیگر همسر خاطی هم که می‌بیند رفتارش آنقدرها بد نبوده و آسیب 
قابل ملاحظه‌ای به بار نیاورده است» تحت تأثیر این واکنش بی تناسب 
عصب‌انی می‌شود. از آن گذشته متخلف احساس می‌کند که به خاطر 
قانون‌بندی همسر آزادی هملش را از دست داده است. در نتبیجه خود را 
جایگاه مظلوم احساس می‌کند و واکنش متقابل نشان می دهد, بدین صورت با 
یکی از گرفتاربهای عمده در روابط .یشان روبرو می‌شویم: «فراعدی که 
صرفاً برای جلوگیری از ناخشنودی تدوین شده است به ناخشنودی واقعی 
منجر می‌گردد.» 

پسیاری از زوجها؛ اصولا بروز مسئله در زندگی زناشویی را جایز 
نمی‌دانند. خیلی‌ها؛ اگر نه به صراحت اما به یقین در ذهن خود شکایت 
می‌کنند که «اگر همسرم به راستی مرا دوست می‌داشت. مشاجره 
نمی‌کردبم.» وقتی مسئله‌ای بروز می‌کند» قانود‌بندی «زن و شوهر نباید 
مشاجره کنند» شکسته می‌شود. برای این اشخاص مخالفت در حکم 
نپذیرفتن؛ بی‌احترامی و دوست نداشتن است و چون ترکیب خشم و بدگویی 
متقابل مانع حل مسئله می‌شرده خصومت مان زن و شوهر شدت می‌گیرد. 


شکتن قاعده‌ها ۸۵ 


تحمیل قانون‌بندی 

اطلاع از خواسته‌ها و توفعات همسر به حل و فصل مشکلات کمک 
می‌کند. زن و شوهر با اطلاع از خواسته‌های یکدیگر» می‌تواننتد در جهت 
دستیابی به مناسبات بهتر گام بردارند. 

اما توقعات اظهار نشده؛ به جای ایجاد ثبات در روابط آذ را از هم 
می پاشد. قانون‌بندی‌های اعلام نشده» اغلب بر محور اقدامات نمادین؛ نظیر 
پیشنهاد تگهداری بچه‌ها از سوی شوهر هنگام استراحت زن و یا تهیة غذای 
دلخواه شوهر از سوی زن دور می‌زند. بعضی از این قانون‌بندی‌ها سایر 
اعضای خانواده را شامل می‌شود: «اگر مرا دوست می داشتی» رعایت پدر و 
مادرم را می‌کردی.» نمونه‌ای است که می‌توان به آن اشاره کرد. 

البته همه «باید»‌ها و «نباید»‌ها بد نیستند. بسیاری از آنها مفید هم هستند. 
از جمله امر و نهی‌هایی که به انجام صحیح کارها اشاره دارند به هپچ وجه بد 
لیستند. بسیاری از این امر و نهی‌ها مسایل ایمنی و احتراز از خطر را ندنظر 
قرار می دهند. مثلا قانون‌بندی «ابمنی مقدم بر همه چیز»» برای افراد خانواده 
از اهمیت زیادی برخوردار است. اعضای خانواده بايد درها را ببندند اجاق 
گاز را خاموش کنند. با احتیاط برانتد و نظایر آن. 

بعضی از فانون‌بندی‌ها به جنبه‌های اجتماعی توجه دارند. مشخص است 
که زن یا شوهر نباید به اعتبار اجتماعی یکدیگر لطمه پزنند. باید در حضور 
دیگران به یکدیگر احترام بگذارند؛ با هم برخورد مدبانه داشته باشند و از 
گفتن عبارات ناخوشابند» سبک کننده و اهانت‌آمیز خودداری نمایند. 
سرانجام قانون‌بندی‌ها مربوط به ایمنی مالی خانواده» نظیر صرفه‌جوبی؛ 
احتراز از مخارج اضافی زمین؛ دیگری هستند که رعاینشان لازم است. 

این قانون‌بندی‌ها با آنکه کاملاً منطقی هستند استفادهُ نادرست از آنها 
تولید زحمت می‌کند. اگر زن با شوهر با آتها برخورد مطلق کنند؛ اگر با 
جزئی‌ترین انحراف از اجرای این قانون‌بندی‌ها در مقام سرزنش یکدیگر 


SE TS CS TT 
برآیند» برخورد اجتناب ناپذیر می‌شود.‎ 

مثلا تد معتقد بود که کارن باید می‌دانست که اگر سر موقع حاضر نشود 
او را می‌رنجاند و باید همیشه منطم باشد. اما تد, به جای اینکه موضوع را 
صریحاً با کارن در ميان بگذارد» هر آپنه او دیر می‌کرد؛ در مقام انتقاد 
برمی آمد» گوبی که به موقع حاضر نشدن به خودی خود گناهی نابخشودنی 
بود. از سوی دیگر کارن به موقع حاضر نشدن را مشکل مهمی تمی‌دانست؛ 
می‌گفت تد خوب می‌داند که من از شنیدن غر و لد و انتقاد بدم می‌آید. به 
جای انتقاد باید از من به خاطر زحمانی که در خانه می‌کشم تشکر کند و به 
خاطر کارهای بی‌اهمیتی که بر خلاف سلیقه‌اش انجام می‌شود» اعتراض 

مسئلهُ «باید»‌ها به همین جا ختم نمی‌شود. ساطه‌جوبی و کننرل دیگران 
می‌تواند منبع رضایت باشد. متأسفانه اشخاص متوجه نیستند که مواققت با 
خواسته‌های همسر نیز می تواند خشنود کننده باشد. 


قساوت بایدها 

وقتی صحبت در لفافه و حج را کنار می‌گذاریم تهدیدهای پنهان آشکار 
می شوند. می‌توانیم برای رسیدن به هدف از عسل و شهد و شیرینی استفاده 
کیم و مشت آهنین را در آستین نگه داریم. ماهیت مطلق «باید»‌ها در زندگی 
زناشوبی مسئله‌ساز می‌شود. گر دن نهادن بی چون و چرا به دستورات و اوامر 
همسر به مفهوم نادیده انگاشتن شخصیت. هدفها و نیازهای خوبشتن است. 
(بایده‌ها (امر و نهی) اگر از حد مشخصی فراتر رود به دیگران و شخص امر 
و نهی کننده ست می‌زند, 

کارن هورثای روانشناس معروف در سلسله کتاب‌هابی در باب «شخصیت 
عصیبی! مفهوم (قساوت بایدها» را مطرح ساخت. به اعنقاد کارن هورنای» 
برای خود امتیازاتی قایل است. اصرار دارد که دیگران بدون توجه به منافع و 


ٹکتن قاعده‌ها AY‏ 
نیازهای شخصی به خواسته‌های او گردن نهند و چون این خواسته‌ها برآورده 
نمی شوند» عصبانیت بر وجود او مستولی می‌گردد. بعضی از این توقعات نیز 
ستوجه نظام جهانی» سرنوشت و با خداوند می‌شود: «حق من است که 
خوشبخت باشم.» «منصفانه نیست که زندگی تا این حد دشوار باشد.» «مردم 
باید با من رفتار بهتری داشته باشند.» به اعتقاد خانم هورنای این دسته از 
بیماران روانی به قدری در سهم به ظاهر بی‌تناسب مشکلات خود غرق 
هنند که نمی‌نوانند از خوشی‌هایی که می‌تواند در زندگی برای آنها وجود 
داشته باشدء بهره‌مند شوند. 

این قبیل توقعات در زندگی زناشویی دردسر ساز می‌شوند. همانطور که 
آلبرت آلیس روانشناس می‌گوید اشخاص نه تنها می خواهند که همسرشان در 
هم؛ مواقع با آنها مهربان باشند بلکه فراتر از آن» مهربانی را رسماً مطالبه 
می‌کنند. وفتی همسرشان در حد انتظار آنها ظاهر نمی‌شود؛ عصبانی 
می‌شوند. پیش خود می‌گربد: «حق ندارد با من اینگونه رفتار کند.» «سزاوار 
بیش از انها هستم.» «به من توهین کرد.» 

اشخاصی با این طرز تلقی در برخورد با رضارهای خلاف میل خود 
مأیوس و عصبانی شده با گفتن عباراتی نظیر «نمی‌توانم این رفتار را تحمل 
کنم» واکنش نشان می‌دهند. در ارتباط با این مکانیسم» آلیس به وجود مراحل 
مختلفی ممتقد است. برخوردها با جملاتی مانند «ازدواج با آدمهای 
بی احساس وحٹتناک است.» شروع می‌شود و به تدریج شدت بیشتری 
می کنر «آدم وحشتناکی است» با «زن نقرت‌انگیز بی‌اصالتی است». در این 
مرحله» همسر به داشتن خصوصیات ناخوشایند مانند بدجنسی, بدطینتی؛ 
سلطه‌جوبی رباکاری و غیره متهم می‌شود. تا ابنکه سرانجام» مرحلهٌ بحران 
کامل فرا می‌رسد: «تا همسر او هستم خواب راحت نخواهم داشت.)» یا همه 
عمرم بدبخت خواهم بود.» در فصل ۸ کتاب با تفصیل بیشتری در این زمینه 
بحث شده است. 


۸ مشق هوگزکافی نیست! 
می شود که اسیدی به اصلاح او نیست. رفتارش غیرقابل گذشت. نابخشودنی 
و اصلاح‌ناپیر است و ناراحتی از حد تحمل فراتر می‌رود و امیدی به اینده 
روابط وجود ندارد. 

انتظارات مورد اشاره هررنای و آلیس به خطاهای ذهنی و بهتر بگرییم به 
خطاهای شناختی منجر می‌گردند. مثلاً توقع «همیشه» مهربان بودن همسره 
از سوی زن یا مرد. به ناچار به ناامیدی ختم می‌شود. حتی عاشق‌ترین 
زوجهای دنا هم نمی‌توانند هميشه و در هر لحظه با هم مهربان باشند. از 
اين‌ری یک رفتار خلاف انتظار کانیست که برداشت کاملا متفاوتی را ایجاد 
کند: «او هرگز به خواسته‌های من توجه نمیکند.» 


شکستن قاعده‌ها 

«بابد»ها و «نباید»ها دژی می‌سازند تا زن پا شوهر را از احساس 
آسیب‌پذیری مصون بدارند. اما وفتی په این دژ نفوذ می‌شود و به عبارت 
دیگر» وقتی قاعده‌ای شکسته می‌شود زن با شوهر چنان واکش نشان 
می‌دهند که انگار خود آنها مورد تهاجم واقع شده‌اند: «حمله به فانوذ‌بندی 
من حمله به خود من است.» 

گاه زیر پا گذاشتن یک «باید» به زن پا شوهر آسیب واقعی می‌زند و حال 
آنکه اغلب اوقات. حادثه مهمی اتفاق نیفتاده است. در بسیاری از موارد 
احساس لطمه خوردن بالقره و در نهاپت فر ضی و تخیلی است. به نمونة زیر 
توجه کنید: 
کودکی هنگام صرف شام در حضور مهمانان رنتاری برخلاف انتظار 
می‌کند. مادرش به قدری عصبانی می‌شود که می‌خواهد او را بگیرد و به 
شدت تکان دهد. 
ب‌شوهری بر خلاف وعده قبلی؛ کمی دیرتر از زمانی که قرار بود به زنش نامه 
می‌نویسد. زن از این رفتار او عصبانی شده. پیش خود می‌گوبد: «اکر نامه 
مهمی بود چه انعاق می‌افتاد؟» 


شکتن قاعده‌ها ۸۹ 
-زنی درست در لحظة قرمز شدن چراغ راهنمایی از چهارراه عبور می‌کند. 
شوهرش به شدت عصبانی می‌شود و پیش خود می‌گوید: «اگر اتومبیل 
دیگری به سرعت از خیابان مجاور حرکت می‌کرد چه اتغاقی می‌افتاد؟ حتماً 
همه ما کشنه می‌شدیم.» 
ابن واکنشها در قلمرو فواین «اگرها» قرار می‌گیرند. اشخاص دلوایس و 
کسانی که هر آن انتظار حادثه‌ای را می‌کشند» بیش از دیگران تحت تأثیر این 
قانون‌بندی قرار می‌گیرند. وقتی یکی از این قانون‌بندی‌ها رعایت نمی‌شود؛ 
چنان واکنش نشان می‌دهند که انگار خود به خطر انتاده‌اند. احساس 
آسیب‌پذیری آنها با نقض یک قانون‌بندی ابعاد وسیع‌تری می‌گیرد تا تبغ تیز 
حمله را متوجه خاطی کنند؛ و آنگاه برای ممانعت از تکرار این رفتار اقدامی 
صورت می‌دهند و بر این گمانند که از آسیب‌پذیری مصونیت پیدا کرده‌اند. 


مجازات 

نوع دیگری از امر و نهی را می‌توان «بایدهای مضاعف» نامید. اشخاص 
اغلب از این «باید»ها اطلاعی ندارند» همانطور که از افکار ناخودآگاه خود 
هم بی خبرند. با این حال» با کمی دقت می‌توان این «بناید»‌ها و «بایدهای 
مضاعف» را تمیز داد. «بابد مضاعف» با تفکر دیگری در ارتباط است: 
«همسرم باید به حرفهای من گوش می‌داد» یا «نباید از من عصبانی می‌شد». 
حالا در ارتباط با این «باید»» «باید دومی» شکل می‌گیرد و دستورالعملی برای 
تلافی نوشته می‌شود: «باید جوابش را بدهم؛ بايد سر او داد بکشم.» 

ماکس «بایدهای مضاعف» را به روشنی به نمایش می‌گذاشت. ماکس در 
برخورد با هر اشتباه سی‌بیل پیش خود می‌گفت: «باید دقیق‌تر از این باشد» 
(باید اولی) آنگاه راهی برای انتقاد از او می‌جست: «باید به او بگویم که 
ہی دقت و بی مبالات است.» (باید دوم) منلاً وقتی سی‌بیل در حال رانندگی به 
خطا به راست يا به چپ گردش می‌کرد» ماکس پیش خود می‌گفت: «اسباب 
تأسف است. چرا خطا می‌کند» و آنگاه به این نتیجه می‌رسید که «پاید به ار 


.۹ عشق هرگز کافی نیست! 
بگویم که درست رانندگی نمی‌کند.» 

جالب ابنجاست. با آنکه بی‌فایده بودن و حتی مخرب بودن این طرز 
برخورد اغلب به اثبات می‌رسد» بسباری از اشخاصء مصر به انجام آن 
هستند. کار آنها شبیه به رفتار کسی است که وسراس دارد و از بیم آلوده‌شدن 
خیالی دستهایش» آنها را مرتب با آب و صابون می‌شوبد. 

اگر اشخاص بوانند احکام صدور مجازات درونی خود را بازرسی کنند 
می‌توانند عادت انتفاد از همسر خود را به فراموشی بسپارند. اما بهترین 
زمان منوقف ساختن این واکتش زنجیره‌ای لحظه‌ای است که شخص برای 
نخستین بار احساس اهانت می‌کند. «نباید این کار را می‌کرد.» اگر به این نتبجه 
برسد که خشمش بجاست. در اینصورت واکتش زنجیره‌ای به حرکت خود 
ادامه می‌دهد؛ اما اگر به بی‌مورد پودن عصبانیت خود پی ببرد» می‌تواند 
زنجیره واکنش را در ابن نقطه پاره کند. اما فرصت تصمیم‌گیری درباره لزوم 
تلافی بسیار کوتاه است. وقتی خصرمت ريشه می‌گیرد» ممانعت از انتقاد 
دشوار می‌شود. (فصل ۱۷) 


بدیداری قاعد ه‌ها 

قانون‌بندی‌های ازدواج از کجا می آبند؟ و چرا پس از آغاز زندگی مشترک 
پیش از هر چیز» بسیاری از زوجها و بخصوص در اوایل زندگی روابط 
عاشفانة خود را ابدی می‌بدارند؛ اشتباه بزرگ بسیاری از این زوجها این 
است که گمان می‌کنند احساس شیدایی اوابل زندگی سالهای متمادی درام 
خواهد داشت و گاه. این تصور شاعرانه تحت تأیر این باور که «اگر همسر 
خوبی بساشم: مطمئنا همسرم عاشق من بافی خواهد ماند و زندگی 
سعادتمندی خواهم داشت» تقوبت می‌شود. 

بدون تردید» زن و مرد باید برای حفظ روابط حسته میان خود تلاش کنند» 
با این حال عجیب است که تنها پاره‌ای از زوجها در این مسیر گام برمی‌دارند و 
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اغلب نمی‌داند که چه باید بکنند. در مراحل اولیه ازدواج» آرمانگرایی و 
تمابلات شهوانی؛ مانم از بروز اختلافات می‌شوند. اما به مرور و با گذشت 
زمان» بسیاری از زوجها با این امید باطل که اختلافات آنها به خودی خود از 
بین خواهد رفت؛ سعی دارند از برخورد و حل و فصل مشکلانی که به ندریج 
خود را می‌نمایاند خودداری نمایند. از آن گذشته ممکن است زل یا شوهر 
نداند که مشکلانشان حقیقی است و چه بسا پیش خود خیال کنند که همسر 
آنهاه چرن ذاتاًگلهگذار است تولید مشکل می‌کند و بنابراین بسیاری از 
مشکلات خود می‌گیرند؛ چنان تحت تأثیر خاطرات بد و بی‌انصافی‌های 
نقش بکدیگر دارند سرچشمه می‌گيرند. زن و شوهر» این برداشتها را که 
اغلب ناشی از تربیت خانوادگی آنهاست با خود به زندگی مشترک خویش 
می آورند. 
است شوهری رفتار پدر خود را نمونة نامناسبی در رفتار زناشویی بداند. 
ممکن است در واکنش به رفتار ستمگرانه و تقاط ضعف پدر خود تصمیم 
بگیرد که درست عکس رفتار او را انتخاب کند. این انتخابها به ندرت با 
صراحت مطرح می‌شوند و به ندرت دربار؛ آنها بحثی صورت می‌گیرد. از آن 
گذشته فرضیه‌های انشا نشده زن و شوهر درباره تقش یکدیگر نیز به ندرت با 
هم مطابقت دارند. 
مضمون اصلی فرارداد ازدواج این است که «من از شوهرم (زنم) مراقبت 
می‌کنم و او هم به سهم خود نیازهای اولی؛ مرا برآورده می‌سازد.» اما ممکن 
تیا زن و شوهر برای این دو جرع فرارداد تعاریف بسیار متفاوتی داشته 
باشند. از آن گذشته ممکن است زن و شرهر از یکی از لازمه‌های زندگی 


۲ عشق هرگز کافی نیست! 
مشترک» بعنی انعطاف‌پذیری بی‌بهره باشند. 

با تولد کودک عصر جدیدی در مناسبات زن و شوهر پدیدار می‌گردد. به 
استناد برخی از پژوهشهای بعمل آمده؛ با تولد کودک امکان بروز افسردگی و 
افزايش زودرنجی زن و شوهر بیشتر می‌شود. با توجه به تجربه‌های متفاوت 
دوران کودکی زن و شوهر برای بزرگ کردن فرزند خود» نظرات متفاوتی پیدا 
می‌کنید و به ندرت اتفاق می‌افتد که دربارهُ مسئولیتهای یکدیگر در این زمینه 
به وحدت نظر کامل پرسند. این اختلافات می‌تواند اسباب تبرگی روابط زن و 
شوهر را ا آورد. 

معمولا فرزند اول تأثیر بسیار زیادی روی مادر جوان دارد که افلب 
مسئولیتهای سنگینی را برای بزرگ کردن فرزندش پذیرا می‌شود. اما علاوه 
بر پذیرفتس این مسئولبتها سطح توفع او از شوهرش بیشتر می‌شود. 
بدین صورت که حالا انتظار دارد که شوهر از او و از فرزند او مراقبت کند. 
دراین شرایط؛ اگر شوهر به این «باید»‌های آشکارا طرح نشده زن واکنش 
مثبت نشان ندهد» احتمال بروز رتجش و یا حتی افسردگی در زن وجود 
دارد. 

از سوی دیگر ممکن است شوهر خجال کند که با وجود تولد کودک به 
اندازهُ گذشته از توجه و علاقهُ زنش برخوردار خواهد بود. در این شرایط اگر 
زن نتواند به قدر گذشته به شوهرش توجه کند. ممکن است شوهر به ابن 
تنیجه برسد که زن ار به عمد محبتش را از او دربغ کرده است. 

ظاهراً زن و شوهی هر دی با استناد به دلایل مشابه خود را بر حق 
می‌دانند: «من بیش از گذشته برای خانواده‌ام زحمت می‌کنم و به اندازه 
گذشته شایستة محبت و توجه هستم.» اما در دوران بارداری و ایام پس از 
زایمان» زن و شوهر نمی‌توانند به قدر سابق به خواسته‌های خود برسند و در 
نتیجه هر دو احساس محرومیت می‌کنند. در این شرایط» ممکن است روابط 
دوستانه و توأم با صفا و صمیمیت با تولد کودک دچار اختلال شود. 
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برخورد با قانون بندی‌ها 

در این بخش پرسشنامه‌ای حاوی انواع فرمول‌های مربوط به واکتش زن و 
شوهر در برخورد با شرایط مختلف فهرست شده است. در عین حال» به 
پرخی از طرز تلقی‌هایی که احتمالا به مناسبات زن و شرهر لطمه می‌زند 
مار کردَهبم. ن .نزهر با ابن طرز تلقی‌ها و در صورت پایبندی شدید به 
فرمول‌های ارائه شده» ممکن است از انغطاف لازم برای رسیدن په مناسبات 
هماهنگ پرخوردار نباشد, پایبندی توام با سماجت به این طرز تلقی‌ها ایجاد 
برخورد کرده رفتار مصالحه‌آمیز و مراودات متعبارف زندگی را دشوارتر 
می‌کند. نورمن اپستاین"» جیمز پرت‌زر" باربارا فلمینگ " که هر سه 
روانشناس هستند در بررسی‌های خود به این نتیجه رسیده‌اند که اغلب 
زوجهای ناموفق در پاسخ به این قبیل پرسشنامه‌ها امتیاز بالایی بدست 
می آورند. 

پرسشنامه را تکمیل کنبد. اگر در زندگی زناشویی با مسئله توص 
روبرو هستید» به سوّالانی که امتیاز زباد گرفته‌اند دقت کنید. احتمالا از علت 
گرفتاری آگاه خواهید شد. در صورت امکان بهتر است که زن و شوهر به 
اتفاق پرسشنامه را تکمیل کنند. با این سیاست» زن و شوهر می‌ثوانند با توحه 
به حساسیتهای ویژء خود» خود و همسرشان را آموزش دهند. توجه داشنه 
باشید که به استناد این پرسشنامه و امتیازات بدست آمده نمی‌توانید درباره 
کیفیت مناسبات زتاشوبی خود حکم قطمي صادر کنید. انتیازات دریافتی در 
لیایت به شما کمک می‌کند تا مسائل بالقوة زندگی ژناشوبی شود را 
شناسایی کنید. به عبارت دیگرء امتیاز زیاد در نهایت نشانه آست که احتمالا 
میان باورها و طرز تلقی‌های شما و همسرتان اختلاف وجود دارد. 


1. Norman Epstein 2, James Pretzer 3, Barbara Fleming 


۹۴ عل هرگز کافی ن شتصنت! 


باورهای مربوط به روابط زناشویی 
راهنمایی: برای هر یک از چهارده مورد زیر با توجه به شدت موافقت با 
مخالفت خود امتیازی از ۱ تا ۷ انتعخاب کنبد و آن را در کنار هر جمله» در 
محلی که برای آن در نظر گرفته شده است؛ بادداشت تمایید. 
موافق: کاملاً (۷) تا حدود زیاد (۶) تا حدی (۵) نه موافق و نه مخالف (۴) 
مخالف؛ تا حدی (۳) تا حدود زیاد (۲) کاملاً (۱) 
۱ -گرفتاری داشتن در مناسبات زثاشوبی بدین معناست که اشکالی 
در زندگی مشترک وجود دارد. 
۲ -اگر همسرم به راستی مرا دوست داشت با هم مشاجره نمی‌کرديم. 
۴-اگر همسرم از من عصبانی شود و با در خضور دیگران از من انتقاد 
کند» نشانه آنست که مرا واقعاً دوست ندارد. 
۵ -لزومی به گفتن نیست. همسرم باپد بداند من به چه چیزهایی 
اهمیت می‌دهم. 
دست هی رود. 
۷-اگر همسرم برای من ارزش قایل بود؛ مطابق میل من رفتار می‌کرد. 
۸ازدواج خوب عاری از هر مسئله وگرفتاری است. 
-۹-اگر زن و شوهر به راستی یکدیگر را دوست داشته باشند» لزومی 
نیست که برای بهبود روابط خود تلاش کنند. 
ی .۱۷۹ - وقتی از رفتار همسرم ناراحت می‌شوم» فکر می‌کنم ار عمدا 
خواسته مرا ناراحت کند. 
--۱۱-وقتی همسرم در حضور دیگران با من مخالفت می‌کند. به نظرم 
می رسد که به من نوجه چندانی ندارد. 
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۱۲-اگر همسرم احساسات مرا جریحه‌دار کند؛ تشانة آنست که آدم 
بد ذاتی است. 

سب ۱۳ -همسرم همیشه می‌خواهد کاری را که دوست دارد انجام دهد. 

۴ -همسرم به حرفهای من توجه نمی‌کند. 

اشاره: برای تهیه این پرسشنامه از یافته‌های ایستاین؛ برت‌زر و فلمینگ 





استفاده شده است. 


۵ 
ایستایی در مناسبات زناشویی 


- «شوهرم گوش شنوا ندارد. برایش مهم نیست که من چه می‌گویم.» 

-«زئم دربارهُ هر موضوعی آنقدر حرف می‌زند که جانم را به لب می آورد.» 
-«هر وقت از شوهرم چیزی بخواهم موضع تدافعی می‌گیرد.» 

-«زنم درباره هر مسکله‌ای مرافعه می‌کند.» 

-«شوهرم آدم لجوجی است» حاضر نیست یک کلمه به حرفهای من گوش 
بد هك.) 

-«شوهرم هرگز منظورش را رک و راست نمی‌گوید.» 

-«منظورم این نبرد.» 

برخورد کرده است. ممکن است چبز مهمی نباشد» ممکن است اشکالات 
ارتباطی مسئله‌ساز شده باشد, ا این حال» این ایکان هم وجود دارد که پای 
مسایل جدی در میان باشد. حستی زوجهایی که در زمینه‌های ارتباطی با 
دشواری چندان جدی رویرو نستند ممکن است با سوء‌تفاهم‌های شدید 
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وخامت ارتباط می‌افزاید, در شرایط حادء حتی یک مکالمۀ ساده به چشم و 
هم چشمی و فدرت‌نمایی و مشاجرة بی‌مورد خنم می‌شود. در این شرایط 
کلمات به جای آنکه به درک و تفاهم کمک کنند تبدیل به سلاحی می شوند که 


در نبردگاه گفتگو مورد استفاده قرار می‌گیرند. 


پیچیدگی و ابهام 

زد و شوهر با دهها تصمیم‌گیری کو چک و بزرگ روبرو هستند: نقسیم 
وظایف» مسائل دخل و خرج خانواده» فعالیتهای اجنماعی و تفریحی؛ 
انتخاب محل زندگی» داشتن فرزند» تربیت فرزندان و غیره و غیره. وجود 
ارتباط مناسب. انخاذ این قبیل تصمیمات را تسهیل می‌کند» حال آنکه» ابهام و 
پیچیدگی بر دشواری تصمیم‌گیری می‌افزابد. 

متأسفانه بسیاری از زوجها در مخابره انکاره امیال و احساسات خود به 
یکدیگر با دشواری روبرو هستند. بعضی‌ها خواسته‌هاینان را چنان طرح 
می‌کنند که طرف مقابل از درک آن عاجز می‌ماند. عقاید خود را مبهم طرح 
می‌کنند از طرح موضوع اصلی صحبت طفره می‌روند؛ در حباشیة مطلب 
حرف می‌زنند؛ در شرح جزئیات کم‌اهمیت گم می‌شوند و با این حال خیال 
می‌کنند که همسرشان موضوع را دفیقاً و آنطور که هست درک می‌کند. یکی 
پیش از حد به جزئیات می‌پردازد و دبگری به قدری در گفتن و ابراز کلمات 
صر فه جوبی می‌کند که کلامش تفهیم نمی شود و تازه هر دو قوباً بر این باورند 
که به تفاهم سان خود کمک ی کب 

گاه به نظر می رسد که اصولا به دو زبان متفاوت حرف می‌زنند از کلماث 
مشابهی استفاده می‌کنند» با این حال» پیامهای ارسالی با آنچه دریافت 
می‌شوده به کلی متفاوت است. 

در این شرایط هرگز عجیب نیست که زن و شوهره هر دو ناراحت شوند 
زبرا هر کدام بی‌خبر از تقصیر خویش دیگری را به کندذهنی و دبرفهمی و 
سرسختی متهم می‌کند. 


۹۸ على هرگز کافی نیست! 

مغلا مارجوری که می خواست سالگرد ازدواجشان را در یک رستوران 
مجلل مشرف بر دریا برگزار کند با شیطنت از همسرش پرسید: «اکن» دلت 
می‌خواهد امشب غذا را در رستوران بخوریم؟» کن که خسته بود متوجه پیام 
اصلی مارجوری نشد. جواب داد: «نه» بیش از حد خسته هستم.» این جواب 
مارجوری را ناراحت کرد. اما کمی دپرتر و بعد از آه و افسوس فراوان» تازه 
فهمید که خرامته حقیقی‌اش -برگزاری مراسم سالگرد ازدواج -را با کن در 
ميان نگذاشته است. وقتی سموضوع را با کن مطرح کرد او به راحتی 
پیشنهادش را پذیرفت. 

حالا به گفتگوی میان تام» مهندس آرشیتکت و سالی» پزشک متخصص 
اطفال توجه کنید که قصد داشتند در خانه زبای سبک ویکتوریایی خود؛ که 
در مرکز شهر واقع بود؛ تعمپراتی انجام دهند. توجه کنید که چگونه ترس و 
ابهامات شخص» با تحریف پیام» به گمراهی و ابهام می‌کشد و به بروز 
سوه‌تفاهم کمک می‌کند. در این مورد بخصوص» نخستین عبارت مبهم؛ 
تصمیم‌گیری دربارۂ یک موضصوع ساده را با دشواری رویرو ساخت. 

سالی: خانم و آقای اسکات برای روز پنجشنبه از من دعوت کردند. 

تام: [با دلخوری » چطور شد که از تو دعوت کردند؟ [منظور: چرا تنها 
تو؟ چرا از من دعوت نکردند؟ ] 

سالی: [با دلخوری ] برای اینکه مرا دوست دارند. [به نظر او آنقدر 
دوست داشننی نیستم که کسی مرا به منزلش دعوت کند. ] 

تام: بسیار خوب تشریف ببرید. خوش بگذرد. [امیدوارم که به تو خیلی 
هم بد بگذرد. ] 

سالی: [با دلخوری ] بله حتماً. [همهُ دلخوری او از این است که چا 
دعوتشان را با من مطرح کردند وگرنه او هم می‌آمد. ] 

مسلماً صحبت تام و سالی بی‌اشکال نیست. با این حال مسئلهٌ اصلی در 
پس کلمات است و نه در آنچه گفده شده است. گرفتاری اصلی تام و سالی این 
است که اطلاعات مهمی را از یکدیگر مخفی نگه می‌دارند و در نتیجه 


صحبتهای یکدیگر را آنطور که هست درک نمی‌کنند. 

پیش از هر چیزء سالی از ابنکه خانم و آقای اسکات از او دعوت کرده‌اند 
خوشحال است زیرا احساس می‌کند تحت‌الشماع تام قرار گرفته است. از آن 
می‌ترسد که در نظر دیگران مطلوب‌تر از او ظاهر شود و او تدها بماند. سالی 
خوب می‌داند وقتی خانم و آقای اسکات موضوع دعوت را با او در میان 
گذاشتند. منظورشان هم او؛ و هم ثام بوده است. اما هنگام طرح موضوع با 
تام عمداً از بیم آنکه او نپذیرد مبهنم صحبت می‌کند. 

خانم و آقای اسکات در اصل دوستان تام هستند» اما سالی می‌خواهد او 
را هم دوست بدارند. سالی نگران آنست که تام از اینکه خانم و آقای اسکات 
توسط او دعوتشان را مطرح کرده‌اند» رنجیده خاطر شود. به همین دلیل» 
برای آنکه از خردش دفاع کرده باشد؛ اطلاعات را بصورت مبهم مخابره 
می‌کند و در نتیجه تام از موضوع برداشت منفاوتی می‌نماید. تام خیال می‌کند 
که تنها از سالی دعوت کرده‌اند و به همین دلیل دلخور می‌شود. تام په جای 
آنکه بیرسد آہا از هر در آنها دعوت کرده‌اند با تأکید می‌پرسد: «تو را دعوت 
کردند؟» طرز پرسش و تأکیدی که روی کلم «تو» می‌گذارد سالی را دلخور 
هیر کل بیش خود مر کون حتماً به نظر تام او نزد خنانم و آقای اسکات 
آنقدرها مطلوب نیست که به تنهایی از او دعوت کنند. با این طرز تلقی» بدون 
ابنکه منظور تام را درک کرده باشد با عبارت: «گفتم که» به او جواب می‌دهد. 

از سوی دیگره تام که هنوز فکر می‌کند به عمد از او دعوت نشده» واکنش 
سالی را طعنه آمیز قلمداد کرده» به تمسخر برای او «خوش بگذرد» آرزو 
می‌کند. حالا سالی بیآنکه حتی بداند تام دعوت خانم و آفای اسکات را 
پذیرفته با نه قدم دیگری برمی‌دارد و کار را از آنچه هست خراب‌تر می‌کند. 

اشکال بزرگ با صراحت حرف نزدن این است که به سوءتفاهم 
می‌انجامد. مثلاً سالی نگران است که تام با نظر او مخالفت کند. از این‌رو 
اغلب خواسته‌هابش را طوری مطرح می‌کند تا به طور ضمنی از نظر تام مطلع 
شود. آنگاه با توجه به آگاهی بدست آمده. خواستهُ اصلی خود را مطرح و یا 


ا عشق هرگزکافی نیست! 
از آن صرفنظر می‌کند. 

در فرصتی دیگر» سالی می‌خواست زن و شوهری را به منزل دعوت کند. 
ابن‌بار نیز طبق معمول. بی‌آنکه موضوع را صریحاً با تام در میان بگذارد؛ 
جانب احتیاط را گرفت تا قبلاً از نظر او آگاه شود: «خبرداری خانم و آقای 
ریچارد این روزها چکار می‌کنند؟» تام بی آنکه مترجه منظور او شده باشد 
جراب داد: «من از کجا بدانم!» و بعد موضوع را عوض کرد. سالی په استناد 
ابن جراب نتیجه گرفت که تام علاقه‌ای به دیدن خانرادۀ ریچارد ندارد. (بعدا 
معلوم شد که کاملاً برعکس. به دیدن آنها راغب بوده است.) 

سالی پس از آنکه چندبار با این سیاست خواسته‌هایش را با تام در ميان 
گذاشت و ننیجه نگرفت» پیش خود به این نيجه رسید که «تام اهل معاشرت 
نیست» و دیگر آنکه «هرگز به خواسته‌های من احترام نمی‌گذارد. تنها به 
خردش فکر می‌کند» با این ذهنیت سالی عصبانی شد و تام را به ضد 
اجتماعی بودن و اينکه هرگز به خواسنه‌های او توجه ندارد متهم ساخت. تام 
تعجب کرده بود. سالی مدعی شد که موضوع را با او در میان گذاشته است. 
اما تام با عصبانیت نظر سالی را مردود دانست و به او گفت: «تو هپچ‌وقت 
نمی‌دانی که چه می‌خواهی و هرگز خواسته‌ات را مطرح نمی‌کنی.» به نظر 
سالی: انتقاد تام منصفانه نبود و تام به این نتیجه رسید که سالی قدرت 
تصمیم‌گیری ندارد و انتقاد او ناروا و غیرمنصفانه است. 

در مناسبات حسنه زن و شوهر به اشاره‌ای منظور یکدیگر را درک 
می‌کنند. پیام به یک اشاره مخابره می شود» اما در مساسبات تیره اشاره‌ها 
بی اثر می‌شرند و ایجاد سوءتفاهم می‌کنند. 


اشخاصی نظیر تام و سالی؛ اغلب در موفعیتی نیستند که از خود در برابر 
انتقادها حراست کنند. در این شرایط و به خصوص اگر نتوانند خواسته‌های 


ایستایی در مناسیات زناشربی ۱۰ 
موضم تدافعی» مخابره و درک پیام را مشکل ساخته به سوءتفاهم 
می‌انجامد. 

نگرانی از مخالفت همر به شدت موضع ندافعی می‌افزاید. در ما-عرای 
نام و سالی یز همین موضع تدافعی گرفتن» نه تنها به ابهامات آنها افزود بلکه 
انتقال خراسته‌های اصلی آنها را دشوارتر ساخت. در گفتگویی که هم‌اکنون 
می‌خوانید نام در موضم آسیب‌پذیری قرار گرفته است. 

تام: موافقی تعطیل آخر هفته را به دیدار مادرم برویم؟ 

سالی: نه» خیلی کار دارم که بای انجام دهم. 

نام: [با عصبائیت ] تو اصلاً دوست نداری مادر مرا بینی. 

در این گفتگو سالی پرسش نام را نظر خواهی به حساب آورد و حال آنکه 
منظور تام این نبود. منظور او این بود که «دلم می‌خراهد تعطیل آخرهفته 
مادرم را پینم.» آما او که خواسته اش را با صراحت مطرح نکرده بود از جواب 
سالی ناراحت شد. 

البته در پس پرده مناسبات تام و سالی» مسائل پیچیده‌تری نهفته است. 
گرفتاری آنها ننها مخابره نکردن صریح خواسته‌هایشان نیست. طرح دعوت 
سالی از خانوادهُ اسکات به گر فتاری دیگری ارتباط پیدا می‌کند. گرفتاری 
سالی این است که په نظرش می رسد در مقایسه با تام از محبوبیت اجتماعی 
ضعیف‌تری برخوردار است و حالا می خواهد ثابت کند که او هم په اندازه تام 
می‌تراند محبوب دیگران باشد. اما موضم تدافعی هم دارد» زیرا می‌ترسد که 
تام این کوشش او را عفیم بگذارد. از سوی دیگر» تام صحبتهای سالی را به 
رقابت او تعبیر می‌کند (در نظر او سالی می‌خراهد بگوید که از او محبوب‌تر 
و خواستنی‌تر است) و بنابراین مصمم می‌شود که او را سر جای خود بنشاند. 
در گنتگوی مربوط به دیدار از مادر نام» سالی با نادیده گرفتن خواستهٌ ضمنی 
تام» او را به تلافی دعوت می‌کند. 

با آنکه این قبیل انگاره‌ها بر مناسبات زن و شوهر تأثیر نامطلوب 
می‌گذارند» اغلب ساير دلبندی‌های موجود آنقدر قدرت دارد که بر ناراحتی 


۷ هلق هرگزکافی نیست! 
سرپوش بگذارد. تام و سالی به راستی از مصاحبت با هم لذت می‌بردند. در 
واقع» از همان آغاز ازدواج یکی از نقاط قوت زندگی مشترک اہن زن و شوهر 
این بود که از مصاحبت با هم لذت می‌بردند اما وقتی کار به سوءتفاهم 
کشید. شبربنی مصاحبت از دست رفت تا زن و شوهر یکدیگر را آماج اتهام 
قرار دادند. در این شرابط؛ بحثهای کم‌اهمیتی که با سادگی قابل حل و فصل 
بود در اثر فقدان صراحت و موضع تدافعی یکی در مخابره پیام و دبگری در 
نداشتن گوش شنوا به برخوردهای شدید منجر گردید. 

مشکل تام و سالی آنقدرها شدید نبود. باید واضح صحبت کردن و 
صراحت به خرج دادن را تمرین می‌کردند. با آنکه در آغاز باید این تمرین را 
در حضور یک مشاور روانی انجام می دادند» می‌توانستند با کمی تمربن» 
بی‌نیاز از روانشناس به تمرینات خود ادامه دهند. برای راهنمایی بیشتره 
جهت اطلاع طرز مخابره» پیام و برقراری ارتباط مطالعه فصلهای ۰۱۴ ۱۵ و 
۶ کاب را توصیه می‌کنم. 


دریافت نکردن پیام 

مهارت در مخابره پیام کافی ئیست. دریافت کننده پیام هم باید بتواند 
مطالب را درست و به همان شکل که هست درک کند. اشخاصی که معمولا 
سربسته و مبهم حرف می‌زنند شنونده را به نتبجه‌گیری شنابزده و ناشتیده 
گرفتن پیام مخابره شده تشوبق می‌کنند. بسیاری از زوجها در درک پیام همسر 
خود با دشواری روبرو هستند و در نتیجه شنیده‌ها را آنطور که هست درک 

مطالعات خانم پاتریشیانولر ؛ روان‌شناس: نشان داد که زوجهایی که از 
مناسبات زناشویی خوبی برخوردارند و آنهایی که از این مهم بی‌بهره‌اند در 
زمینه درک پیام تفاوتهای عمده دارند. معلالمة خانم نولر نشان داد زوجهایی که 
از زندگی زناشویی خوبی برخوردار نستند» در مقایسه با زوجهایی که زندگی 


1. Patricia Noller 


مشنرک موفقی دارند. در درک نقطه‌نظرهای واقعی یکدیگر با دشواری 
بیشتری روبرو هستند. حال آنکه همین افراد به قدر سایرین صحبتها و 
نقطه نظرهای غریبه‌ها را درک می‌کنند. 

بررسی این خانم روانشناس نشان می‌دهد که همان فرآیند ارتباطی که در 
خارج از چارچوب زندگی زناشویی زوجهای ناموفق به خوبی کار می‌کند؛ در 
محدوده زندگی مشترک آنها موفق نیست. علت اصلی گرفتاری ارتباطی آنها 
ضعف مزمن در برقراری ارتباط نیست. بلکه علت اصلی گرفتاری را باید در 
روابط زناشویی آنها جستجو کرد. 


تک‌روی در صحبت. قطع صحبت و 
گوش کردن در سکوت 

بعضی از مسائل ارنباطی ناشی از تفاونهای طرز صحبت زل و شوهر 
است. دبورا تان ' پروفسور زبان‌شناس» به نمونة جالبی اشاره می‌کند. 
موضوع از این قرار است که زنی به اتفای همکارش در یک جله 
گفت و شنود با دیگران شرکت می‌کند و این مرد په تنهایی و بی‌آنکه به او هم 
اجازه صحت بدهد به تمام پرسش‌های حضار جواب می‌دهد. این خانم از 
این طرز برخورد به شدت عصبانی می‌شود و همکارش رابه خاطر 
سلطه‌جویی» خودمحوری» و احترام نگذاشتن به نظریات او مورد شمائت 
قرار می‌دهد. 

در واقع میدان‌داری مورد اشاره این خانم ناشی از اختلاف زمانی در 
حاضرجوابی آنها بود. خانم از روی عادت در مقایسه با همکارش به زمان 
پیشتری برای پاسخگوبی نیاز داشت. در نتیجه» زمانی که برای پیدا کردن 
چا ی ا صبر همکارش را لبریز می‌نمود و از بیم آنکه 
مبادا تأخیر در جواب تأثیر بدی روی حضار داشته باشد» رشته کلام را به 
دست می‌گرفت و پاسخ سوال طرح شده را می‌داد. اما این خانم رفتار این 


1. Dobora Tannen 


۱۴ عشن هرگز کافی نیست! 
همکار را نوعی برتری طلبی و سلطه‌جویی جنسی قلمداد می‌کرد. 

در ازدواج هم این قبیل تفاوتها مشکل‌ساز می‌شود. مثلاً ممکن است 
مردی با تأنی و با جملات فاصله‌دار حرف بزند و زنش که حاضر جواب و 
بی قرار است» مرتب به میان صحبت پریده. رشته کلام را قطم کند. در این 
شرایط ممکن است مرد عصبانی شده زن را مورد انتقاد فرار دهد که ميان 
حرف او می آید و رشته کلامش را پاره می‌کند. ممکن است زنش را متهم کند 
که: اتو هميشه حرف مرا قطم می‌کنی....هیچوقت نمی‌خواهی حرفهای مرا 
بشنوی.! غافل از اینکه رفتار زن او دلایل عمیق‌تری دارد. 

بعضی‌ها اصولاً در صحبت کردن مهارت دارند. زیاد حرف می‌زند و 
صحبت را کش می‌دهند. حاشپه می‌روند و با پرداختن به جزئیات غیرلازم 
مخاطب را خسته می‌کنند و با هم این پرگوپی‌هاء باز هم صحبتشان ناتمام 
باقی می‌ماند. وقتی در این زمیده با آنها صحبت می‌کنید انگار که حرف عجیب 
و غریبی می‌زند. دلبل روشنی هم دارد؛ این اشخاص به زعم خود نه تنها 
طفره نمی‌روند» بلکه خود را سخنورانی ماهر قلمداد می‌کنند. 

از سوی دیگر؛ بسیاری از پرحرفها همسر خود را به بی‌توجهی متهم 
می‌کنند. مثللاً بارها از زبان زنها شنیده‌ام که می‌گوبد: «شوهرم هرگز به 
حرفهای من توجه نمی‌کند.» و حال آنکه شوهر می‌تواند کلمه په کلمه 
صحبتهای زنش را تکرار کند. دلیل اصلی این گلایه این است که شوهر 
کم حرف است؛ سکوت می‌کند و صحبتهای زنش راگوش می‌دهد. اما ہا این 
طرز برخورد و با آنکه کاملاً به حرفهای زنش گوش می‌دهد» حالت چهره و 
نوع برخوردش به گونه‌ای است که زنش او را به بی‌توجهی نسبت به 
حرفهایش متهم می‌کند. 

مطالعات انجام شده نشان می‌دهد که شوه گوض دادن زن و مرد با هم 
متفارت است. ظاهراً مردها هنگام گوش دادن سکوت بیشتری دارنذ؛ 
منظورشان این است که «با نظر تو موافقم», اما همانطور که روت بورکر! و 


1. Ruth ۲ 


ایستایی در مناسیات زناشریی ۱۰۵ 
دانیل مالنزا متخصصین انسان‌شناسی می‌گوبند زنها در مقایسه با مردهاء با 
تغیبر حالت چهره و اشارات مختلف» گوش دادن خود را بیشتر نمایان 
می‌سازند و از مردها هم انتظار دارند که رفتار مشابهی داشته باشند. بدین 
جهت عجیب ثیست که شوهری دقیقاً به صحبتهای زنش گوش بدهد و با این 
حال زن مدعی شود که «شوهرم هیچوقت به حرفهای من ترجه ندارد.» 

در نظر بسیاری از اشخاص. اشارات مستمع بدین معتاست که ابه 
صحبتهای تو گوش, می دهم و از آن لذت می‌برم.» بدپن معناست که ابه 
حرفهای تو توجه دارم.» و در نهایت این را می‌رساند که «به خود تو توجه 
دارم.» برعکس» فقدان اشارات چهره معانی نمادین منفی دارد: «برای تو 
احترام فایل نیستم.» و یا «برایم مهم نپستی.» 

زوجها اغلب از تقش و اهمیت این جنبة مهم ارتباطی بی‌اطلاع هستند و 
حال آئکه طرز صمحت و گوش دادن احترام و محبت و توجه را تداعی 
می‌کند و یا بی توجهی» بی‌احترامی و کم‌مهری را می‌رساند. 

اگر زن و شوهر بتوانند نسبت به این معانی مخفی حساسیت نشان دهند» 
بسیاری از دلگیری‌هایثان فروکش می‌کند. زن و شوهر به رغم شیوه‌های 
ارتباطی متفاوت می‌توانند برای اجتناب از بروز کدورتهای احتمالی با هم به 
توافق برسند. در این صورت. زن یا شوهری که با تأنی حرف می‌زند از قطع 
صحبت از سوی همسرش ناراحت نمی‌شود. می‌توائد در پی هر فطع صحبت 
دوباره سرنخ و رشته کلام را به دست بگیرد. به همین شکل» کسانی که 
صحبت دیگران را قطع می‌کنند می‌ثوانند دربارة رفتارشان قضاوت بهتری 
داشته باشند. آیا بی‌جهت و بدون عمد و قصد صحبت را قطع کرده‌اند؟ یا 
قطع صحبت درست و عاقلانه بوده است و یا به جای اینهاء ناشکیبایی و لبریز 
شدن کاسةٌ صبر آنها را به قطع صحبت ترغیب کرده است. پرحرفهاو 
اشخاصی که از روی عادت صحبت را کش می‌دهند می‌توانند کمتر صحبت 
کردن و خلاصه گویی را تمرین کنند و کم حرفها هم می‌توانند مشارکت بیشتر 


1, Daniel Mallz 


۱۶ عشن عرگز کافی نیست! 
در گفتگو را یاد بگیرند. مستمم بی‌توجه می‌تواند اشاراتی دال بر نوجه داشتن 
نشان دهد و گوینده می‌تواند درک کند که سکوت لزوماً به مفهرم بی نو جهی 


0 ا 
لے 
ف 


نشنیدن و ندیدن 

گاهی اوقات زن با شوهر منظور اصلی یکدیگر را درک نمی‌کنند و 
نمی فهمند که دیگری چه می‌گوید و چه منظوری دارد. به همین دلیل است که 
می‌شنویم «تو نمی‌دانی که من چه می‌گویم و چه می‌خواهم.» و یا «تو اصلاً 
درک نمی‌کنی.» زوجهایی با این خصوصیات بر سر ساده‌ترین تصمیم‌گیریها با 
دشواری روبرو می‌شوند. با آنکه هر دو خواهان تشریک مساعی هستند؛ 
ناتوانی در .سادله و انتفال پیام؛ آنها را از رسیدن به توافق‌های مهمی نظیر 
تقسیم وظابف و رسیدگی به فرزندان محروم می‌کند. 

با آنکه گاه نداشتن حساسیت لازم علت بروز این موقعیت است؛ در 
مواقعی می‌توان ربشه‌های مشکل را در حساسیت بی‌حد و روحیة تدافعی 
جستجو کرد. ممکن است اشخاص گوشهای خود را بر سخنانی که علافه‌ای 
به شنبدن آن ندارند ببندند. گاه جملات زمینه‌های آسیب‌پذیر را آماج حمله 
ثرار می‌دهد. ممکن است بعضی از صحبتها عزت نفس زن يا شوهر را 
خدشه‌دار سازند. در نتهجه برای اجتناب از این ناراحتی و برای آنکه به غرور 
و حیثبتشان لطمه‌ای نخورد» حالت تدافعی می‌گیرند تا از دیدن با شنیدن 
آنچه دوست ندارند مصون بمانند. مثلاء احساس حقارت پردوام سالی و 
غرور زیاد تام مانع از آن بود تا آنها با برقراری ارتباط سالم به تفاهم 
شنت 

گاه زن و شوهر از تأثیر شخصیت خود بر یکدیگر بی‌اطلاعند. برای 
روشن شدن مطلب زوجی را در نظر بگیریم. هاروی» وکیل دعاوی 
پرخروشی که نمی‌توانست مهارت‌های کلامی خود را به دادگناه و جلسات 
محاکمه محد ود کند» از کویدن و محکوم کردن استسی؛ همسرش در منزل؛ 


ایستایی در مناسبات زناشویی ۱۰۷ 


لذت می‌برد. در حضور دیگران و در مجالس حرف‌های او را به تمسخر 
سی‌گرفت و در خلوت» اعتراض او را ببی‌مورد می‌دانست. استیسی 
نمی توانست شدت ناراحتی خود را از این رفتار ماروی با او در ميان بگذارد و 
در چند مورد هم که به هر تقدبر حرفش را زده بود؛ هاروی در مخالفت با این 
طرز تلقی او را به حساسیت بیش از حد متهم ساخته بود. یک‌بار هم او را 
بیمار روانی خوانده و به او توصیه کرده بود که به یک روانپزشک رجوع کند. 
هاروی از شدت ناراحتی استیسی به کلی بی‌اطلاع بود. 
می دهد که دیگر نمی‌تواند با او زندگی کند. هاروی به شدت تکان می‌خورد. 
متوجه نیست که در مدت زندگی مشترک تا چه اندازه زنش را ناراحت کرده 
است. استیسی به هاروی توضیح می‌دهد که اگر تا این لحظه با او زندگی کرده 
می‌خواسته فرزندانشان تا حدی بزرگ شوند که از جدا شدن پدر و مادر خود 
لطمهٌ زیاد نخورند و حالا که بچه‌ها به قدر کافی بزرگ شده‌اند؛ دبگر مایل به 
ادامه زندگی مشترک با او نیست. 

جای تأسف است که این زن و شوهر در همان اوایل زندگی مشترک به 
مشاور امور زناشوبی مراجعه نکردند و هرگز از کتابهاپی که در این زمینه 
توشته شده است استفاده نتمودند. هاروی و استیسی پس از متارکه؛ مجددا با 
هم ازدواج کردند که این‌بار موفق‌تر بودند. هاروی از تمسخر و تحقیر دست 
برداشت و استیسی در مقایسه با قبل صراحت بیشتری به خرج داد و 
خواسته‌هایش را با شوهرش در میان گذاشت. هر دو درسهایشان را خوب 


شیوه‌های متفاوت در تکلم 
درست به حرفهایش گوش نمی دهد. مت از ار سژالی می‌کند اما هنوز جواب 
نگرفنه سوال دیگری می‌پرسد و یا اينکه اصولا منتظر جواب نمی‌ساند و 


۱۰۸ عشن هرگز کافی نیست! 
خردش جرا سوالش را می‌دهد. وفتی با دوستان مث با هم هستد» به 
قدری تند حرف می‌زنند که سندی اصولا فرصت اظهارنظر یدا نمی‌کند. از 
سوی دبگر. "مت هم شکایت می‌کند که سندی بیش از حد ساکت است. اما 
سندی نظر دیگری دارد؛ می‌گوید با دوستان خردش اصولاً چنین احساسی 
ندارد. با این اظهارنظ مت سکرت سندی را به حساب آن می‌گذارد که 
سندی از دوستان او خوشش نمی‌آید. اما دلیل اراحتی سندی این است که 
فکر می‌کند دوستان مت به او بی‌توجهند و اجازه صحبت به او نمی‌دهند. 
نمونهٌ جالبی است که نشان می‌دهد چگونه اختلاف طرز صحبت به 
عصبائیت و انتفاد می‌انجامد. 

اما این سوء‌تفاهم از کجا نشأت می‌گیرد؟ طرز صحبت و آداب گفشاری 
دوستان مت با سندی و دوستانش متفاوت است. دوستان مت به اصطلاح 
اهل صحبت هستند و زیاد حرف می‌زندد وگاه به قدری وراجی می‌کنند که به 
دیگران اجازه صحبت نمی دهد و گاه نیز به میان صحبت یکدیگر می‌پرند و 
رشته کلام را هم قطع می‌کنند. اما سندی و دوستان او این طرز صحبت را 
بی‌ادبانه می‌دانند؛ معتقدند که پرگوبی و فطع صحبت دیگران رفتاری 
بی‌ادبانه است. در ننیجه اختلاف طرز صحبت» مت سکوت سندی را به 
اب بی‌علاقه بودن او به دوستانش می‌گذارد و سندی پرگویی و فطع 
صحبت درستان مت را نوعی توهین به خود تلقی می‌کند و پیش خود 
می‌گوبد حتماً در نظر آنها من حرف حسابی برای گفتن ندارم. 


طرح سوال 
به نظر می رسد که سوال کردن در گفتگو بسیار طبیعی باشد. نه تنها برای 
کسب اطلاع بلکه برای حمایت, برای اطلاع از خوامته دیگران برای مذاکره 
و برای تصمیم‌گیری» سوال می‌کنيم. با این حال» در بسیاری از موارد پرسش 
به سوء‌تفاهم می‌انجامد. مسلماً سژال کردن چیز بدی نیست» اما کسی که 
مورد سوال قرار می‌گیرد ممکن است پرسش را به حساب تردید به 


صلاحیت» دانش» و با صداقت خویش تلفی کند. از سوی دیگر چون 
ق و رغال ما وا بدا مادعا فد اكه رال ت 
از حد و یا طرح سؤالات بی جا ممکن است مسئله‌ساز شود. 

مشلا تام در برخورد با سالیء سوال او را بلافاصله به حساب علامت 
سوال او به صلاحیت‌ها و توانائی‌های خود می‌گذارد و به نیت واقعی سؤال 
مشکوک می شود. در نظر جمعی دیگر» پرسیدن نوعی تهدید است. به زعم 
آنها طرح سوال برای اطلاع از نقاط ضعف است» نوعی جستجوگری است» 
شبیه کار دندانساز است که برای يدا کردن دندانهای خراب به آنها دقیق 
می‌شود و به راستی هم بعضی از زن‌ها و شوهرها بیش از حد لازم مته به 
خشخاش می‌گذارند و موشکافی می‌کنند تا نیازهای احساسی خود را ارضاء 
نمایند. 

از جمله زنی می‌گفت: «دوست دارم تا اعماق ذهن اشخاص نفوذ کنم و 
بینم که آنجا چه می‌گذرد؛ می‌خواهم از همه چیز آنها باخبر شوم.» اما این 
روش اسباب ناراحتی شوهر او را فراهم می‌ساخت که معتقد بود 
کنجکاوبهای بی مورد زنش نرعی دخالت در زندگی خصوصی اوست. 

از جمله موارد کاربرد سژال وقتی است که گوبنده.منظور خود را صریحاً 
مطرح نمی‌کند. مثلاً وقتی تد منظور کارن را آنطور که هست درک نمی‌کند 
اغلب از او سژالی می‌کند و کارن با شنیدن سوال در مقام اعتراض برمی آبد که 
«چرا حرفت را رک و راست نمی‌زنی.» ند از این طرز, برخورد کارن ناراحت 
می شود زیرا او تنها از روی کنجکاوی خوامته منظور کارن را بداند و قصد 
دیگری نداشته است. اما کارن سوّالات پی درپی تد را دوست ندارد. 
گرفتاری تد این است که می خواهد همه حفایق را تمام و کمال بداند و مشکل 
کارن ناشی از ابن خصوصیت اوست که نمی خواهد زیرفشار و اختیار دیگران 
قرار بگیرد. 

در مواردی نیز سوالاتی که با پشوند استفهامی «چرا» شروع می شوند 
تولید اشکال می‌کنند. علعش این است که این قبیل سوالات اغلب مخاطب را 


۱۱۰ عشن هرگز کافی نیست! 
در موضم دفاعی قرار می‌دهد. با آنکه ممکن است سژال کننده صرفاً برای 
کسب اطلاع سژال کرده و منظور دیگری هم نداشته باشده استفاده از کلم 
«چرا» در شروع یک جمله سوالی احتمالا شماتت‌ها و خطاب‌های پدر و مادر 
در دوران کودکی را تداعی می‌کند: اچرا دير کردی؟» و یا «چرا هنوز 
تلویزیون تماشا می‌کنی ؟» از آن گذشته سالاتی که با کلم چوا شروع 
می‌شوند اغلب به صورت تلویحی بی‌اعتمادی و با حتی سوء‌ظن را تداعی 
می‌کند. مثلاً وقتی مارجوری از کن پرسید که چرا آبگرمکن خانه را عوض 
کرده» کن پرسش مارجوری را به حساب بی‌اعتمادی او نسبت به خودش 
گذاشت. در حالی که مارجوری» خیلی ساده» می‌خواست از علت تصمیم او 
مطلع شود. 

می‌نوان برای اجتناب از این مشکل سوالات را به شکل دیگری مطرح 
کرد. به دو نمونه زیر توجه کنید: 

س«ممکن است دلیل خرید آبگرمکن تازه را بگویی؟» 

-«آیا مشکلی پیش آمده که دیر به منزل برگشتی ؟» 

اختلاف زن و شوهر در استفاده از سوال ممکن است به زمينهُ تربیتی آنها 
مربوط باشد. در بعضی از خانراده‌ها: پدر و مادر مرتب دلیل و توضیح 
می‌خواهند آنگونه که انگار پرسش و توضیح دوبخش به هم پیوسته و منفک 
نشدنی از یکدیگر هستند. در بعضی از خانواده‌ها هم اصولا نه کسی توضیح 
می‌خواهد و نه کسی توضیح می‌دهد. در این شرایط ممکن است زن یا 
شوهری که در خانوادهٌ از نوع نخست بزرگ شده مرتب سوال کند و حال 
آنکه همسرش که در خانوادهٌ از نوع دوم تریپت شده عادت به سژال و جواب 
نداشته باشد و بنابراین سوالات خود را به حساب دخالت در ۱۳ 
خصوصی خود بگذارد. 

نک مهم در ارتباط با سبک گفتگو این است که آداب صحبت آموختنی 
نویه کی ار با ار کر بان سس راوشس 
معتقدند که طرز صببت آنها طبیعی است» اما بعداً به این نتیجه می‌رسند که 


می‌توانند طرز صحبتشان را تغییر دهند. 


تفاو تهای زن و مرد 

دانیل مالنز و روت بورکر» دزباره مسائل ارتباطی میان زن و شوهر به 
نکاتی اشاره کرده‌اند که از جمله آنها می‌توان از اختلافات شیره‌های ارتباطی 
میان آنها نام برد. با آنکه ممکن است زن و شوهری پیدا شوند که از شیوه‌های 
ارتباطی مشابهی پیروی کنند» در بسیاری از موارده زنها از روش زنانه و مردها 
از سبی مردانه استفاده می‌کنند. 

زنها با توجه به خصوصیاتشان بیشتر سژال می‌کنند. پژوهشی در همین 
زمینه نشان داد که زنها بیشتر از مردها سوال می‌کنند. به اعتقاد بعضی از 
پژوهشگران» ميل به سوال کر دن در زنها نشانۀ علاقة آنها به صحبت با دیگران 
است. سوال کردن آثها تشانهٌ اين است که به ادامهٌ صمحبت با دیگراك ارزش 
می‌نهند. 

مردها در مقایسه با زنها کمتر سوالات خصوصی می‌کنند؛ برای این رفتار 
خود منطقی هم دارند: «سوال برای چه؟ اگر بخواهند بدون سژال هم حرف 
می‌زنند.» اما منطق زنها فرق می‌کند: «اگر سوال نکنم می‌گویند که آدم 
بی‌تو جهی هستم.» در نظر مردها» پرسش گاه به مفهوم دخالت در جنبه های 
خحصوصی زندگی است. اما برای زنها بیشتر نشانهُ صحبت و ابرازعلاقه 
است. 

زنها برای تشویق دبگران به صحبت تلاش بیشتری می‌کنند و همانطور که 
قبلا گفنیی هنگام گوش دادن بیش از مردها احساسات به خرج می دهند تا 
علافه و توجه خود را برسانند و حال آنکه مردها اغب از این راکنش تنها در 
موافقت با گفته‌های همسرشان استفاده می‌کنند. اما برای زنهاء این تتها نشانه 
گوش دادن است. بنابراین شوهر ممکن است این نشانه‌های گوش دادن زن را 
به حساب موافقت او با خودش بگذارد و اگر بعداً به این نتیجه رسید که زنش 
با نظرات او موافق نبوده. ممکن است اسساس غبن کند. متوجه نیست که 


۱۹۹ عشق هرگز کافی نیست! 
سکوت همسرش تتنها نشانهُ گوش کردن بوده و این گوش کردن به معنای 
موانقت با نظرات او نیست. به همین شکل» زنی که شوهرش با او موافق 
است و با این حال هنگام گوش دادن حساسیت بروز نمی دهد ممکن است 
خود را به خاطر قضاوت شتابزده به نادانی متهم ساژد. 

مردها در مقایسه با زنها؛ بیشتر رشته کلام را قطع می‌کنند و در مقام 
اظهارنظر حرف می‌زنند و حال آنکه زنها اغلب ترجیح می‌دهند تا پایان 
صحبت دیگران صبر کنند. از سوی دیگر زنها پیش از مردها از قطع صحبت 
خود ناراحت می‌شوند. به همین دلیل» بسباری از آنها شاکی هستند که 
«شرهرم مرتب صحبت مرا فطع می‌کند.» و یا «شوهرم اصلاً گوش نمی‌دهد.» 
وبالاخره آنکه» زنها در مقایسه با مردها از ضمایر تو و ما بیشتر استفاده 
می‌کنند که علاقه بیشتر آنها به وحدت و بگانگی است. 

با توجه به نتایج این پژوهشها؛ در زمینهُ طرز صحبت مردها می‌توان گفت 
که آنها پیش از زنها رشته کلام دیگران را قطع می‌کنند و نسبت به صحبتهای 
دیگران کمتر واکنش نیان می‌دهند و اگر قرار باشد واکنشی نشان دهند 
ترجیح می دهند در بایان صحبت حرفشان را بزنتد. احتمال مخالفت آنها با 
صحبتهای همسرشان زیاد است. بی‌دلیل نیست که معمولا شوهرهابه 
مخالف‌گویی و جر و بحث مشهور شده‌اند و سرانجام آنکه» مردها بیش از 
زنها از ارقام و آمار استفاده می‌کنند. بعضی از زنها که از این شیوه صحبت 
همسرشان دلخورند» آن را بپشتر به حساب قدرت‌طلبی او می‌گذارند و 
متوجه نیستند که اظهارنظر شوهرشان به جای استیلاطلبی و برتری‌جوبی 
ممکن است به خاطر سبک صحت مردانه او باشد. 

با توجه به اختلافات طرز صحبت میان زن و مرد» امکان بروز اختلاف و 
برخورد میان آنها زیاد است. از جمله ممکن است که زن به سادگی شوهرش 
را بی علافه سلطه جو و بی‌احساس قلمداد کند و حال آنکه این طرز صحبت 
اوست که نه تنها با او بلکه در ارتباط با همه از آن استفاده کند. قضاوت‌هابی 
نظیر «شوهرم هیچوقت گوش نمی‌دهد» و یا «شوهرم با هر چه من بگویم 


ایستایی در مناسبات زناشویی ۱۱۳ 
مخالفت می‌کند» افلب نشانه طرز صحبت شوهر است و ارتباطی به 
ہی عاطفگی و ثیت ید و غیره ندارد. زن و شوهر با اطلاع از این وجوه 
اختلاف: و اگر بدانند که این قبیل اختلاف‌ها با بیاحترامی» بی علاقگی و 
باور نداشتن و بسیاری مسائل دیگر از این قیبل هیچ ارتباطی ندارد؛ می‌توانند 
بی ‌آنکه احساسکنند احترامغال رعایت نشده» ازبروز سوءتفاهمات 
جلوگیری نمایند. 

با این وجود» زن و شوهر می‌توانند با تمرین و آموزش طرز صحبنشان را 
به هم نزدیک کنند و روابط میان خود را بهبود بخشند. از جمله. شوهر با 
و باکمتر قطم کردن صحبنهای همسرش به بهبود روابط و مناسبات خود با او 
کمک کند. شوهر بايد بداند که اشارات ظاهری صورت و نشان دادن علاقه به 
گوش دادن» دست‌کم به قدر خود کلمات و عباراتی که به زبان می آورد مهم 
است و سرانجام باید درک کند که عبارات متعصبانه می‌تواند کار گفتگو را به 
اختلاف بکشد. 


علت تفاوتهای گفتاری 

گاه با آنکه اختلاف طرز صحبت را به اختلاف قدرت جسمانی زن و مرد و 
با به تفاوتهای شخصیتی میان آنها نسبت می‌دهند دلایل دیگری نیز وجود 
دارد که می‌توان به آنها اشاره کرد. با توجه به شواهد موجود طرز صحبت زل 
و مرد به گونه‌ای است که انگار از زمینه‌های فرهنگی جداگانه برخوردارند. 
مالتز و بورکر؛ ضمن اشاره به تفاوتهای بارز زن و مرد در زمینۀ صحبتهای 
دوستانه معتقدند که آنها از قانون‌بندی کاملاً متضاوتی در بحث و تفیر 
گفته‌های پکدیگر بهره می‌گیرند. روش جامعه شناسانه» مشکلات گفتاری را 
با تاشی از اختلافات طرز صحبت و گوش دادن اشخاص می دانند و پا آن را به 


چگونگی برداشت یک طرف از صحبت طرف دیگر نسبت می‌دهند. 


۱۱۴ عن .هر کر گا تسب 


مبداء تفاو تهای جنسی 

دنبای دخترها 

مالتز و بورکر خاطرنشان می‌کنند که درستی میان دخترها تا حدود زیاد 
مبتنی بر حرف زدن با یکدیگر است| پژرهش‌هایی که در همین زمینه به عمل 
آمده نشان می‌دهد که دخترها رعایت صحبت کردن و به دیگران فرصت 
صحبت‌کردن و تصدیق صحبتهای دوستان خود را راهی برای حفظ مناسبات 
برابر قلمداد می‌کنند. بدین ترتیب» صحبت در حکم پل و نبروی پیوند دهندة 
دخترها به یکدیگر است. 

دختر ها با صحبت دوست پدا می‌کنند و یا به دوستی‌ها پایان می دهند. در 
جمع آنها و بخصوص اگر رابطه صمیمانه‌ای هم حاکم باشد اطلاع از اسرار 
یکدیگ وسیل تحکیم هر چه بیشتر درستی است. دخترها در مقایسه با 
پسرها احساسات عشق, نفرت. نگرانی؛ اندوه و غیره را با آزادی بیشتری 
لزور ی ده 

دخترها در معاشرت با هم بحث و انتقاد را می آموزند» کمتر امر و نهی 
می‌کنند زیرا دستور دادن و امر و نهی کردن با برداشت آنها از مساوات 
مطابقت نمی‌کند. در عین حال» یافتن دوستان جدید در میان دختران همسال 
موجبی است تا دخترها با ذهنیت یکدیگر آشناتر شوند. به همین دلیل 
دخترها به تدریج انگیزه‌ها و نیات دیگران را بهتر درک کرده؛ صحبتهای آنها 
را بهتر می فهمند. 


دنیای پسرها 

پرها در گروه‌های بزرگتر و متشکل‌تری فرار دارند و برای سرگروهی و 
سلطه‌جویی و موقعیت خود بهای بیشتری قایل هستند. پسرهای ضعیف‌تر در 
مان همسالان خود از موفعیت به نسبت پایین‌تری برخوردارند و به خاطر این 
موقعیت ضعیف‌تر احاس حقارت می‌کنند. بر خلاف دخترها دنیای 


اجتماعی پسرها از ژست گرفتن» برتری طلبی و خودنمایی تشکیل می‌شود. 
در صحبتهای آنها جملات دستوری از گونه «بلندشو» «آن را به من بده» و 
جملات نمسخرآمیز نظیر «چقدر خنگ هستی» زباد شنیده می‌شود. پسرها 
همچنین به تهدید و فدرت‌نماپی علاقمندند. گفتن جملاتی نظبر «اگر ساکت 
نشوی با مشت به دهانت می‌زنم», میان پسرها بسیار متداول است. پسرها 
همچنین بیش از دخترها مشاجره می‌کنند. 

در حالیکه دخترها از کلمات برای ایجاد روابط دوستانه استفاده می‌کنند» 
یک گسروه لزوماً تنومندترین و پرزورترین آنها نیست. در جمم پسرها 
قدرتمندترین فرد کسی است که از مهارتهای کلامی بیشتری برخوردار است. 
پسرهای به اصطلاح «چاخان» اغلب با مضحکه دوستانشان روبرو می‌شوند و 
بابد پوزخندهای دیگران را تحمل کنند. 

با توجه به تفاوتهای بسیار زیاد شیوه‌های کلامی میان دخترها و پسرها 

همه‌یرسی یکی از مجلات مربوط په امور خانواده نشان داد که زنها 
ترجیح می‌دهند جزئیات زندگی خصوصی‌شان را با سایر زنها در میان 
بگذارند. ٩‏ درصد زنها گفته بودند که در صورت نارأحتی ترجیح می‌دهند 


خلاصه تفاو تها 
می توان تفاوتهای مهم کلامی ميان زنها و مردها را که به ظاهر ناشی از 
زمینه‌های فرهنگی متفارت آنهاست. به شرح زیر خلاصه نمود: 
به نظر می‌رسد که زنها برای ادامه گفتگو سوال می‌کنند و حال آتکه در 
نظر مردها سوال درخواست برای اطلاعات بپشتر است. 


۶ عشق هرگز کانی نیستا 

زنها از روی تمایل می‌خواهند ارتباطی میان آخرین حرف مخاطب خود 
و آنچه خود باید بگویند» بوجود آورند. 

-مردها معمولاً از این قاعده پیروی نمی‌کنند و به نظر می‌رسد که اغلب 
بی‌توجه به گفته و اظهارنظر هم صحبتشان حرف خودشان را می‌زنند. 

- به نظر می‌رسد که در نظر زنهاء صحبت پرخاشگرانه به مناسبات 
موجود لطمه می‌زند و حال آنکه برای مردها صحبت پرحرارت طرزی از 

-زنها بیش از مردها عواطف و احساسات و اسرارشان را بروز می‌دهند و 
حال آنکه مردها پیشتر ترجیح می‌دهند در زمپنه‌هایی با بار عاطفی کمتر» نظیر 
ورزش و سیاست حرف بزنند. 

- زنها به صحبت و مشورت با یکدیگر علاقمندند و حال آنکه مردها 
ترجیح می‌دهند که زنها به جای دردل با آنها مشکلات خود را رک و راست 
مطرح کنند و راه حل بخواهند. 


معانی متفاوت صحبت 
برداشت متفاوت از صحبت» یکی از دلایل عمده وجود انتعلارات متفاوت 
یافته بهترین دوستشان باشد. از اینکه شوهرانشان با آنها درددل کنند و از 
با آنکه بسیاری از شوهرها در ابراز صمیمیت در سطح توقع همسرشان 
هستند. در پاسخ به این سژال که «محرم‌ترین کس شما کیست؟؛ اغلب مردها 
می‌دانند, 
در زمنه طرح اختلاف نیز زن و مرد با هم تفاوت دارند. مثلاء به اعتقاد 





اعات و ساسا رو ۱۷ 


بسیاری از زنها «اگر بتوان صحبت کرد. می‌توان به زندگی ادامه داد.» اما نظر 
مردها چیز دیگری است. به اعتقاد بسیاری از آنها «صحبت دربار؛ زندگی 
زناشویی نشانة موفق نبودن آنست.» 

صحبت دربار؛ مسایل زندگی» بعضی‌هاء و بخصوص مردها را که 
راه حلهای عملی و سریع را ترجیح می‌دهند ناراحت می‌کند. اما بسیاری از 
اشخاص و بخصوص زنها ترجیح می‌دهند که دربارهٌ مسایل زندگیشان 
صحبت کنند. برای آنهاء صحبت وسیله‌ای برای رسپدن به احساس همدردی 
و صمیمیت است. 

زن و مرد در برخورد با مسایل یکدیگر یز واکنشهای متفاونی دارند. مثلا 
ممکن است زن به امید جلب محبت و همدردی شوهر گرفتاری خود را با او 
در مان بگذارد. اما اغلب مشورت با شوهر به جاپی نمی‌رسد. شوهر که 
اغلب روحبه اقتصادی و بازرگانی دارد مترصد راه‌حلهای عملی است. طرز 
تلفی اشتباه زنش را به میان می‌کشد و برای اجتناب از هرگونه ناراحتی 
احتمالی پیشنهاد می دهد. 

در این شرایط احتمالاً زن دلگیر می‌شود. بعید نیست پیش خود بگوبد 
«چرا شوهرم متوجه نیست که خودم خیلی خوب می‌توانم با مشکل پیش 
آمده برخورد کنم؟ چرا متوجه نیست که تنها منظور من مشورت با اوست که 
اگر در گذشته تجربه مشابهی داشته» آن را با من در مپان بگذارد؟» در این 
شرایط اگر شوهر در مقام انتقاد از رفتار زن حرفی بزند و طرز تلقی او را 
مورد سژال قرار دهد همسرش را بیش از پیش ناراحت می‌کند. به جای هر 
چیز دیگر» زن در این مواقم انتظار دارد که شرهرش رفتار او را در فبال حادئه 
مورد اند فرار دهد. 

زن و شوهر اغلب بر سر انتخاب موضوع صحبت نیز با یکدیگر اختلاف 
دارند. مثلا؛ یکی از دوستانم که وکیل است و زئش در یک نمایشگاه هنری 
کار می‌کند از این ناراحت است که همسرش جزئیات حرفهای اشخاص را با 
او در ميان می‌گذارد. این مرد ترجیح می‌دهد که زنش به جای طرح صحبتهای 


۱۱۸ عشق هرگز کافی نیست! 
دیگران از نقاشیها حرف بزند و تابلوها را نقد کند و رقم فروش آنها را به او 
اطلاع دهد. این مرد خواهان شنیدن واقعیت‌هاست و براپش مهم نیست که 
زن او به مشتریها چه گفته و از آنها چه شنبده است. اما برای زن دوستم؛ 
صحبت با دوستان و بازدیدکنندگان پخشی از کار اوست. به ندرت به کیفیت 
نقاشیها نوجه دارد. در این شرایط» شوهر علاقه‌ای به شنیدن حرفهای زنش 
ندارد و زن هنوز لب به سخن نگشوده» شوهر صحبتش را قطع می‌کند. 
بی‌توجهی شوهر زن را دلگیر می‌کند» پیش خود می‌گوید: «رفتار شوهرم 
نشان می دهد که او به کار من بی‌علافه است.» و بعد نتیجه‌گیری خود را تعمیم 
از سوی دیگر» شوهر صحبت درباره وکالت؛ روبدادهای سپاسی و 
ورزشی را ترجیح می‌دهد. اما هنوز لب به صحبت باز نکرده» زن در مقام 
اعتراض برمی آبد و صحبت او را به حساب تحکم و تحمیل خواسته‌اش 
می‌گذارد. زن و شوهر می‌توانند در صورت تمایل برای اطلاع از کیفیت طرز 
گفتگوی خود از جدول راهنمایی که ارائه داده‌ام کمک بگیرند. توصيه من این 
است که زن و شوهر هر کدام به تنهمایی جدول را تکمیل کرده امتیازات 
بدست آمده را با هم مقایسه کنند. جدول اول مربوط به طرز گفت و شنودی 
است که کار تبادل نظر و کسب اطلاع را دشوار می‌کند. جدول دوم مربوط به 
مشکلات روانی است که مانع انجام گفت و شنود مثر می‌شود, اگر پس از 
تکمیل این جدول در صدد اصلاح مهارتهای گفت و شنود خود برآمدید؛ 
می‌توانید به فصلهای ۰۱۴ ۵ و ۱۶ کتاب رجوع کنید. 


طرز ار تباط 
در جدول زپر» نمونه‌هایی از رفتارهای مسئله‌ساز درج شده‌اند. در ستون 
سمت راست. با توجه به اعداد داده شده برای هر یک از رشارهای 
همسرتان امتیازی در نظر بگیرید. 
٠‏ صدق نمی‌کند» ۱ به ندرت» ۲ -گاهی اوقات؛ ۳-اغلب؛ 


ایستایی در مناسبات زناشویی ۱۹ 
۴_همیده. در ستون میانی شدت ناراحتی خود را با رعایت اعداد زیر 
۰ -اصلاً ناراحت نمی‌شوم؛ ۱ -کمی ناراحت می‌شوم؛ ۲ -تقریباً 
ناراحت می‌شوم. ۳-خیلی ناراحت می‌شوم. 
در ستول سمت چپ به هر یک از رفتارهای خودتان امتیاز بدهید. 


طرز ارتباط 


١‏ گوش ندادن 


۴ قطع صحبت 


۵ صحبتهای هم 


۲ 


۶ - حاشیه‌روی ت 
۷-با بی تفاو تی گوش 
کردن 
۸ -تأیید نکردن 
٩‏ -پرگوی 
۰ س سکوت در موضومات سس تست دح تن 
خاس 
۱ - تأ کید بیش از حد به 
موضوعات 
۲ -سوال کردن بیش از حد 
۳ سوال نکردن به ندر کای 


۴س نرک صحت 


توجه: امتبازی دال بر نگرانی وجود ندارد. با این حال» اگر فکر می کنید که 
در زمينه ارتباط با مشکلاتی ورن تسش امس ارات مد اسده در 
پرسشنامه می‌تواند راهنمای منأسبی برای شما باشد, ای حال توجه 
داشته باشید که برداشت شما از رفتار همسرنان می‌تواند نادرست و با 


مسایل روانی در ارتباط 
عبارات زیر را بخوانید و کنار هر عبارت. امتیازی از صفر تا چهار با توجه 
به تفاوت احساستان در نظر بگیرید. همسر شما هم باید این پرسشنامه را 
تکمیل کند. 
س ۱ احساس می‌کنم که نمی توانم مسائلم را با همسرم در میان بگذارم. 
۲ برایم مشکل است که احساساتم را با همسرم در ميان بگذارم. 
۲-نمی‌توانم خواسته‌ام را ابراز کنم. 
۴.حرفهای همسرم را باور نمی‌کنم. 
۵ می‌ترسم همسرم از شنپدن حرفهای من عصبانی شود. 
۶ -همسرم حرفهای مرا جدی نمی‌گیرد. 
سب ۷-همسرم با من بد حرف می‌زند. 
۸-همسرم مایل نیست از خواسته‌هايم مطلم شود. 
.-4-می‌ترسم اگر احساساتم را با همسرم در میان بگذارم تلط 
عاطفی ام را از دست بد‌هم. 
۱۰ می‌ترسم اگر اسرارم را با همسرم در میان بگذارم از آن بر ضد 
خود من استفاده کند. 
۱۱-اگر احساساتم را بروز دهم بعداً متأسف می‌شوم. 
توجه: پرسشنامه به شما کمک می‌کند تا به مسایل خاص ررانی با 
شخصی موجود میان خود و همسرتان توجه کنید. در فصلهای بعد» در بحث 





تأثیر منفی افکار خرد انگیخته» شما را با روشهایی در زمینُ برقراری ارتباط 


آشنا می‌کنيم: با مطالعه این روشها می‌توانبد بر بسیاری از مشکلات ارتباطی 
خود غلبه کنید. 


1 
فروباشی زندگی زناشویی 


تهدید شدن زندگی زناشویی 

چگونه است که مپان اشخاصی که علی‌الاصول باید به هم علاقه‌مند و 
دوسندار یکدیگر باشندء مجادله در می‌گیرد و صحتهای تلخ رد و بدل 
می‌شود؟ در دوران عشق و عاشقی؛ گرایش طبیعی و عشق موجود ميان دو 
دلداده» بسیاری از گرفتاربها را حل می‌کند. زن و شوهر انگار که یک روح در 
دو بدن هستند. اشمه پرنفوذ عشق با ذوب تفاوتهای اخلاقی و خواسته‌ها و 
هد‌فهای متفاوت» به اپجاد احساس همدردی و مهر و نوعدوستی کمک 
می‌کند. 

زن و شوهر مترصد خشنود کردن یکدیگرند؛ از شاد کردن هم لذت 
می‌برند و از اندوه یکدیگر ماتم می‌گیرند. بدون شک» برای بسیاری از آنها, 
بخشی از پاداش این از خودگذشتگی رهایی از تنهایی است و برای دیگران 
رضایت حاصل از این صمیمیت خود پاداشی گرانبهاست. انگار هیچ فیمتی 
برای این احساس تعلق و صمیمیت زیاد یست. 

نظر به ابتکه علایق شخصی زن و شوهر در اوایل ازدواج بسیار نزدیک و 


فروپاشی زندگی زناشویی ۱۲۳ 
به هم متصل است» احساس از خودگذشتگی به ذهنشان خطور نمی‌کند. 

و از سوی دیگر» پاداش برآوردن خواسته‌های شریک زندگی بسیار زیاد 
است. راضی کردن یکدیگر» بطور مستقیم با غیرمستقیم تولید رضایت 
می‌کند. زن و شوهر هم از شاد کردن یکدیگر شاد می‌شوند و هم از تصور 
شادی یکدیگر لذت می‌برند. در اسن شرابط انگیزه بی‌ترجهی به 
خواسته‌های شخصی و خودمحوری بسیار زیاد است. زن عاشق نوعدوست 
است و مرد شیفته در راه معبود از خود می‌گذرده زیرا با این از خودگذشتگی 
شاد می شود. 


از امتزاج به اختلاف 
اما بر سر این روابط عاشقانه چه می‌آید؟ نیروهای مختلفی می‌ترانند 
اسباب فرسودگی احساسات عاشقانه را بعد از ازدواج فراهم سازند. بعد از 
ازدواج بیم از تنها ماندن ر احساس تنهایی کردن مربوط به روزگار قبل از 
ازدواج تخفیف می‌گیرد. حالا زن و شوهر با احساس امنیت عاطفی بیشتره 
دیگر پوند زناشویی را تنها راه نجات از تنهایی قلمداد نمی‌کنند. زن و شوهر 
ممکن است به این نتیجه برسند. که خواسته‌هایشان آنطور که باید و شاید 
برآورده تشده است. ممکن است به این نتیجه برسند که اگر خود به رفع 
خواسته هایشان اقدام کنند» حتی اگر این به خود رسیدن به ضرر همسرشان 
تمام شود. به سود آنهاست. وقتی رضایت حاصل از نوعدوستی رنگ 
می‌بازد» زن و شوهر برای اشتیاق شدید روزهای نخست ازدواج به راضی 
کردن یکدیگن بیشتر به «باید»ها و «بهتر است»ها بها می‌دهند و چون زن و 
شوهر احساس کردند که وظیفه اخلاقی آنهاست که برای خراسته‌های 
یکدیگر اولوبت قابل شوند» سازش و از خودگذ شتگی و امتیاز دادن که لازمة 

هر ارتباط صمیمی است به نظر ملال‌انگیز می‌رسد. 
به ناچار؛ وقتی زن و شوهر در صدد اعمال خواسته‌های متضاد خرد 
برمی‌آیند. مخالفت و ناسازگاری شروع می‌شود. حالا احتمال دارد که 


1۲۴ عشق هرگز کافی نیست! 
خواستۀ زن با شوهر در نظر دیگری خودمحوری قلمداد شده» طرفین 
یکدیگر را به خودخواهی و خودسری و حساسیت متصف سازند. 

البته اين تضاد در همه ازدواج‌ها انفاق نمی‌افتد. واقعیتی است که 
رفتارهای خودمدارانه در بسیاری از ازدواجها به مرور تخفیف می‌پابد و جای 
خود را به توجه و مراعات بیشتر می‌دهد. اما زوجهای ناموفقی که من با آنها 
سر وکار داشته‌ام از عشق و مراعات به خودمداری و خودمحوری رسیده‌اند. 

یکی از جنبه‌های مهم خودمداری در ازدواج؛ تفاوت اصولی طرز تلقی 
زن و مود از یک حادثه واحد است. بدون توجه به نوع حادثه» آن را از ورای 
عینک خاص خود می‌بینند و اغلب به طرز تلقی‌های ضد و نقیض می‌رسند. 
نظر به اینکه اشخاص اغلب عقاید خود را واقعیث می‌پندارند» طرز نلقی 
متفاوت دیگران در نظرشان غیرواقع‌پینانه نمود می‌کند. در این شرایط ممکن 
است زن با چشم‌انداز متفاوت در نظر شوهرش ضد و متضاد و مطلق و مستبد 
برسد و چون شوهر نظر متفاوتی ارائه داد زن او را به کردنی و داشتن رفتار 
کودکانه متهم سازد. 

وفتی زن یا شوهر در مقولۂ مهمی نظیر تربیت فرزندان و یا امورمالی بر 
نقطه نظری پا می فشارد» هزار گوفتاری بروز می‌کند. دربارة ایینکه حق با 
کیست چه بحثهایی که در نمی‌گیرد و دربارُ ميزان اختیار طرفین چه جار و 
جنجالهایی که برپا نمی‌شود. بعضی‌ها در برخورد پا این مباحث راه شماتت ر 
تحقیر طرف مقابل را اختیار می‌کنند: «متوجه نیستی که چه می‌گوبی.» با 
صلا به موضوع وارد نیستی.) بعضی‌ها هم به عنوان یک واکنش گوشهابشان 
را به روی صحبت می‌بندند. همانطرر که در فصلهای ۱۴ و ۱۵ آمده است؛ 
می‌تواند با استفاده از روشهای پیشنهادی کتاب با طرز تلقی‌ها و برداشتهای 
متفاوت برخورد کرده: زندگی مشترک سعادتمندی داشته باشید. 


تعصب به خویشتن 


فروپاشی زندگی زناشویی ۱۳۵ 
بی آنکه ستو جه باشنده حوادث را به گونه‌ای تفسیر می‌کنند که خود در 
مسوقعیت مطلوب قرار گیرند و بتوانند در جهت تأمین منافع خود به 
خواسته‌هایشان برسند, این تعصب بر طرز تلقی اشخاص اثر می‌گذارد و آنها 
را به این باور سوق می‌دهد که در چشم دیگران و نیز در چشم خود» انسانهای 
بهتر و مقبول‌نری هستند. در این موقعیت وقتی زن و شوهر دربارۀ اينکه چه 
کسی بهتر است و چه کسی بیشتر در خدمت منافع مشترک زندگی زناشویی 
بوده و چه کسی از خودگذشتگی بیشتری نشان داد درباره تقش خود چنان 
صحبت می‌کنند که به عزت‌نفس بیشتری برسند و برتری اخلاقی خود را به 
اثبات بر سانند. 

تعصب به خود فاصله درک ميان زن و شوهر را افزابش می‌دهد. مسلماً 
خودفریبی‌های زیادی در این فرایند وجود دارد. دیدن خود به شکلی که 
دیگران ما را می‌بینند کار به غایت دشواری است. به همین اندازه» فهمیدن 
اينکه چگونه ناخواسته و ندانسته, حقایق را به سود خود اتدخاب و اراشه 
می‌دهیم هم دشوار است. 

با تشدید اختلاف‌نظرهاء طرز تلقی همسر تفییر می‌کند. حالا او زن یا 
شوهر را تهدیدی جدی تلفی می‌کند. در این شرایط, یک اختلاف جزئی 
کافیست که به جنگی تمام عیار مبدل شود. زن و شوهر یکدیگر را با عباراتی 
نظیر «تو مخصوصاً با هر چه من بگویم مخالفت می‌کنی» «تو که در این باره 
اطلاعی نداری» با اخیلی خنگ هستی» تحقیر می‌کنید و متوجه تیستنل که 
برداشت خود آنها هم ممکن است به قدر همسرشان اشتباه باشد» متوجه 
تیستند که آنها هم ممکن است به قدر همسرشان کودن پا خودخواه باشند. 
ترکیب خودمحوری و ناشکیبایی؛ به سادگی منجر به منازعاتی می‌شود که 
آسیب می زند و به نظر می‌رسد راه حلی برایش وجود ندارد. 

نظر به اینکه ازدراج پیوندی عاطفی است؛ حل و فصل اختلافها در آن در 
مقایسه با گرفتاربهای شغلی» مسایل شرکت و یا دوستیهای معمولی بسیار 
دشوارتر است. در آغاز آشنایی؛ ژن و شوهر تحت تأثیر خصوصیاتی نظیر 


۱۳۶ عشن هرگز کافی نیست! 
وضع ظاهر» شخصیت. جذابی» خلق و خو و محبتهای یکدیگر قرار می‌گیرند 
و به ندرت اتفاق می‌افتد که در این زمان به جبه‌هایی نظیر همکاری و 
مشارکت توجه کنند. با آنکه این خصوصیات شخصی می‌توانند پپوندهای 
عاطفی محکمی ایجاد کنند با کیفیت تصمیم‌گیریها و ترجه به جزئیات مهم و 
فروری زنندگی زناشویی در ارثباط هستند. ممکن است جدذاب‌ترین 
همسرها از مهارتهای لازم برای انجام وظیفة زندگی زناشویی بی‌بهره باشند. 
مهارتهایی که ممکن است در حفظ پیوندهای ازدواج نقش اساسی داشته 
باشد -مهارتهایی نظیر اطلاع از مسایل, مذاکره؛ تقسیم مسئولیت و غیره - 
اغلب با جذابیت و فریبندگی زن یا شوهر بی‌ارتباطند. 

نداشتن مهارتهای لازم و طرز تلقیهای مناسب» روابط زن و شوهر را با 
مشکل روبرو می‌سازد و این در شرایطی است که اگر قرار باشد زن و شوهر 
به هدفهای عملی زندگی زناشوبی (انجام وظایف روزمره ادارهء خانواده؛ 
اداره امورمالی؛ ترست فرزندان و غیره) و هدفهای عاطفی (لذت برد از 
اوقات فراغت. از تبادل‌نظر و گفتگوهای خودمانی) خود جامه عمل 
بپوشانده به آن نیاز میرم دارند. تحقق این هدفها مستلزم روحیه همکاری در 
برنامه‌ربزی و تصمیم‌گیری مشترک» تقسیم منطقی کار و اجرای موثر آنست. 

وقتی زن و شوهر فاقد این مهارتها هستند و اطلاع چندانی از روشهای 
زندگی زناشویبی ندارند احتمال بروز اختلاف و ناسازگاری بر سر 
سیاست گذاری و اجرای این سپاستها زیاد می‌شود. وقتی این ناسازگاربها در 
فضای خودمحوری, تعصب و چشم و هم چشمی قرار می‌گیرد؛ به برخورد و 
عناد می‌کشد. 


تعیین معیارها و قضاوت دربار؛ همسر 
حتی اگر زن و شوهر مایل به همکاری با یکدیگر باشند» احتمال اينکه در 
مقایسه با روابط خود با دبگران رفتار خود را با خشونت بیشتری مورد 
قضاوت ثرار دهند. بسیار زیاد است. گرایش به وضع معیارهای سخت‌گیرانه؛ 


فررپاشی زندگی زناشوی ۱۷ 
در شرابطی که اساسا قرار است ازدواج زمینه‌ای فراهم سازد تا زن و شوهر 
آزادانه با هم از کمبودها و نقاط فوتشان حرف بزنند به نظر عجیب می‌رسد. 
این انتظارات سخت‌گیرانه را در مفهوم عباراتی نظیر «باید بدانی» با «مسلم 
است که ابنطور است» به خوبی پیدا می‌کنيم. گاه» همانطور که در مکالمه زیر 
ملاحظه می‌کنید» معیارهای مخفی از اهمیت بیشتری برخوردارند. مکالمه 
در شرایطی صورت گرفته که رابرت چند صندلی اتاق نشیمن را رنگ زده و 
شلی؛ همسرش. از او می خواهد که وسایلش را جمع و جور کند. مشکل 
اینجاست که رابرت بعد از رنگ کردن صندلیهاه به جای اینکه بلافاصله 
قلم‌موها را تمیز کیم آنها را آغشته به رنگ رها کرده است. شلی از این بابت 
ناراحت است. او که تمام مدت روز را در مرکز نگهداری از کودکان کار کرده؛ 
نبت به واکنشهای رابرت. که صندوفدار یکی از بانکهاست و در مقایسه با 
او حقوق بسیار پیشتری دربافت می‌کند» به شدت حساس است. شلی معتقد 
است که رابرت خود را به قدری برتر و بالاتر می‌بیند که حاضر نیست در 
کارهای خانه به او کمک کند. 

شلی: کارت را تمام نکردی. 

رابرت: همه از کار من تعریف می‌کنند. 

شلی: [با عصبانیت ]اما من همه نیستم. 

احتمالاً عصبانیت شلی متوجه نقاشی نیست که قلم‌موی رنگرزی را 
آغشته به رنگ در گوشه‌ای رها کرده است. برای او نشسستن قلم‌مو از سوی 
رابرت بدین معناست که او به کار در منزل بها نمی‌دهد. نشستن قلم‌موی 
نقاشی نیست که شلی را ناراحت کرده است. به جای آن» معنای نمادین رفتار 
رابرت موجب دلتدگی او شده است. درا وجه مساق اد است که 
یک دیرآمدن ساده به جاهای باریک سی‌کشد: «حتماً برایش اتفاق افتاده 
است.» پا «اگر به راستی مرا دوست داشت دير نمی آمد.» 

تأثیر معانی نمادین را می‌توان با مرور شروط ناگفته در پیمان نوشته نشده 
ازدواج درک نمود, در این پیمان نظیر بسیاری از قراردادهای رایج در 


۸ . عق هرگزکافی نیست! 
موسسات و سازمانهاء توافقی ضمنی دربار؛ طبیست هدفها و راه رسیدن به 
آنها (برای مثال؛ سیاست‌گذاری یا نقسیم مسئولینها) وجود دارد. علاوه بر 
قواعد و شرایط مبهم اجرایی؛ پیمان ازدواج حاوی مجموعه فول و فرارها و 
انتظاراتی دربارٌ طبیعت ارثباط (عشق, توجه فداکاری» وفاداری و نظایر آن) 
است. گرفتاری پیمان‌نامه ازدواج این جاست که عملکرد روز به روز آن با 
توجه به نوانایی طرفین به رعایت ارزشها و انتظارات احساسی پیمان‌نامه 
مورد قضاوت قرار می‌گیرد و کمتر به توانایی آن در رسیدن به نتایج عملی 
توجه می‌شود. بی‌دلیل نیست که حادثه کم‌اهمیت تمیز نکردن تلم‌موی 
نقاشی از سوی شوهر به نظر زن «بی‌انصافی» و با «اهمال عمدی» می رسد. 

تکرار می‌کنم» زن و شوهر اغلب یکدیگر را با توجه به معنای نمادین 
شخصی و نه اهمپت عملی آن مورد قضاوت قرار می‌دهند. از این روست که 
می‌شنویم «هر کس وظیفه‌ای دارد. اگر شوهرم کارش را درست انجام ندهد؛ 
معنایش این است که می‌خواهد از انجام کار شانه خالی کند.» یا «اگر زنم 
کارش را انجام ندهد معنایش اینست که به من بی‌توجه است.) 

زن و شوهر با در نظر گرفتن معانی شخصی برای رفتار یکدیگر؛ در 
مقایسه با رفتار مشابه دیگران» در برخورد با هم ناشکیبایی پیشتری به خرج 
می‌دهند. رفتار مشابه همکارشان را به سادگی قبول می‌کنند؛ اما حاضر 
نیستند رفتار به زعم آنها ناپسند همسرشان را به این سادگی فراموش کنند. 
رعایت نشدن معیارهای موجود در مشن ازدواج؛ تردیدهایی را مطرح می‌کند: 
آبا مسئولانه رفتار می‌کند؟ آیا به واقع فداکار است؟ آیا حق دارد با من این 
رفتار را داشته باشد؟ اگر کارش را درست انجام ندهد» نشانه آنست که آدم 
بدی است؟ آیا اگر کارهای شخصی‌اش را خودش نکند ہد کرده است؟ به 
همین دلیل است که اگر شوهری پیش خرد نتیجه بگیرد که زنش در حد انتظار 
او ظاهر تشده است» عصبانی می‌شود. 

اغلب زوجها متوجه نیستند که یکدیگر را با توجه به معیارهای اخلاقی 
خود می‌سنجند و بی آنکه بدانند» تحت تأثیر رفتار پدر و مادر خود عمل 
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می‌کنند, درست به همان‌گونه که از سوی پدر یا مادر خود «بد» خطاب 


می‌شوند» همسر خود را به بدی متهم می‌کنند و همان واکنش پدر و مادر خود 
را نشان می دهند. 


وشا ای 

معانی سمبلیک. کامل‌گرایی و ارزیابی‌های اخلاق گرایانه» به میزان زیادی 
بر مشکلات ناشی از ارتباط ضعیف و انتظارات محفی می‌افزاید. در نتیجه 
مشکلاتی که به سادگی در روابط با دیگران حل و فصل می‌شود در مناسبات 
زناشوبی به قدری ایجاد حساسیت می‌کند که مسلله عملا لاپنحل باقی 
می‌ماند. در نيجه زمیه مساعدی فراهم می‌شود ٿا اختلاف به عصبانیت و 
پرخاشگری متقابل ختم شود: «به حرف من گوش نمی‌دهد؛ هر کاری که 
دوست دارد می‌کند.» با (اگر نکنم صدایش درمی آید.» 

در این شرایط روند زندگی زناشوبی با آنچه واقعیت است تفاوت بیدا 
می‌کند. اينکه شوهر وظایف خود را چگونه انجام می‌دهد ارتباطی به کیفیت 
کار او ندارد. مهم این است که در نظر زن» شوهر چگونه ظاهر شده است» و 
نسبت به او چه احساس و چه طرز تلقی دارد؟ مثلا-در یکی از جلسات 
مشاوره. شلی به شدت از رابرت دلگیر بود: 

شلی: (کنایه آمیز ] رابرت هیچوفت کارش را درست انجام نمی‌دهد. چند 
نفر روی پشت‌بام کار می‌کردند؛ از او خواستم قبل از رفتن آنها به منزل بیاید و 
کارشان را بازرسی کنده اما نیامد؛ همیشه همینطور است» به همه اطمینان 
دارد. 

من. وفتی از او خواسنی به منزل بیاید چه احساسی داشنی؟ 

شلی: می‌دانستم برای او مهم نیست. اگر من برایش مهم بودم به خاطر 
همین خواهش من هم که شده بود می آمد. 

رابرت: مرتب غرولند می‌کند که چه کنم و چه نکنم. من به سلیقة خودم 
کار می‌کنم؛ اگر به من اطمینان داشت. این همه غرولند نمی‌کرد. 
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شلی: اگر به راستی من برابت مطرح بودم؛ به خاطر من این کار را 
می‌کردی. 

در واقع» رابرت به اتکای تجریبات گذشته به تعمیر کارها اعتماد داشت 
اما شلی معتقد بود که اگر بر کار آنها نظارت نشرد وظیفهٌ خود را درست و 
آنطور که باید انجام نمی‌دهند, 

احتمال برخورد «نمادها» بخصوص در موقعیتی که زل و شوهر از یک 
حادثهٌ واحد برداشت کاملاً شخصی و متفاوت دارند بیشنر می‌شود. به اعتقاد 
شلی» اگر رابرت به خواسته‌های او تن در دهد, نشانه توجه اوست. اما رابرت 
با مرضوع برخورد دیگری دارد. می‌گوبد: ماجرای بازرسی کار تعمیر کارهای 
سقف خانه ابت می‌کند که شلی به او اعتماد ندارد و می‌خواهد در کارش 
مداخله کند. اگر رابرت به درخواست زنش گردن می‌نهاد؛ در نظر او رفتار 
منبتی انجام داده بود» اما واکنش منفی او اسباب دلتنگی شلی را فراهم کرد و 
وفتی رابرت به غرولند او اعتراض کرد» حالش از آنچه بود بدتر شد. برای 
رابرت کار به سلیقهٌ خود و بدون دخالت دیگران نشانة منبت بود اما دخالت 
در کار خود را نمی‌پذبرفت. از این‌رو دخالت شلی را نه تنها به حساب رأی 
عدم اعتماد او به خود گذاشت؛ بلځه به این نتیجه رسید که شلی در مقام 
کش لن اسر 

اشخاصی نظیر شلی و رابرت با باورهای معین درباره مفهوم برخی از 
اعمال همسرشان ازدواج می‌کنند و تحت تأثیر این باورها دربارةُ اهمیت این 
اعمال راه مبالغه را می‌پيمایند. وقتی اقدامی اهمیتی پیدا می‌کند که واکنش 
ا هی را قرب هی شود ای ۵ ا برع زار هی مور 
باور طرفی را نان می دهد که واکنش نشان داده است. مثلا در مورد رابرت و 
شلی» وفتی یک رفتار واحد برای زك و شرهر دو مفهوم نمادین متفاوت دارد؛ 
احتمال برخورد و بروز اختلاف زیاد می‌شود. با تکرار این قبیل برخوردهاء 
پیوندهای زندگی مشترک و نیز روابط عمومی ميان زن و شوهر تضعیف 
می‌شود. 
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در این مواقم اگر زن و شوهر بتوانند پس از فروکش کردن عصبانیت 
احساس خود را در لحظات برخورد شرح دهند و بگویند که رفتار دیگری را 
چگونه تعبیر کرده‌اند» امکان حل مسئله زیاد می‌شود. با اطلاع از 
چشم‌اندازهای یکدبگر که گاه با حبرت تمام همراه است. توهین و نپذیرفتن 
نمادین تخفیف یافته» زن و شوهر در موفعیتی قرار می‌گبرند که می‌توانند 
راه‌حل‌هایی برای اختلاف خود بيابند. 
شلی و رابرت؛ پس از اطلاع از نقطه‌نظرها و برداشتهای یکدیگر به 
توافقهایی دست بافتند. رابرت پذیرفت که قبل از شروع هر برنامه شلی را در 
جریان کار فرار داده» به پرسشهای احتمالی او جواب دهد. شلی هم قبول کرد 
که به جای امر و نهی؛ اگر نکته‌ای به ذهنش می رسد سوال کند و رابرت را در 
جرال پیشرفت برنامه قرار دهد. در فصلهای ۱۵ و ۱۶ کتاب؛ اطلاعات 
بپشتری در زمینه همکاری زن و شرهر برای رفع اختلافاتشان داده شده 


أسٽ, 


انتظارات متفاوت از نقش زد و شوهر در خانواده 

از جمله مهمترین علل اختلافات زناشوبی ائتظارات متفاوت زن و شرهر 
از تقش بکدیگر در خانواده است: معنای زن و مادر بودن شوهر و پدر بودن 
چیست؟ اغلب زوجها دربارهُ دخل و خرج خانواده. نگهداری فرزندان؛ 
فعالیتهای اجتماعی گذراندن اوقات فراغت. و تقسیم کار در خانواده؛ 
باورهای متفاوتی دارند. 

زن و شوهر با پیش فرضها و تعم. ات گوناگونی دربارهُ موضوعات عاطفی 
و فعالینهای زندگی تن به ازدواج می‌دهند. این انتظارات اغلب در اوایل 
سالهای زندگی و در دوران کودکی به وجود می آیند. برای مثال» مرد با الگو 
قرار دادن بدر خود. از زنش انتظار دارد که نقش مادر او را ایفا کند و با اگر 
رفتار والدین خود را دوست نداشته باشد» ممکن است در جهت مخالف پدر 
حرکت کرده» از همسرش انتظار داشته باشد که رفتاری متفاوت از مادر را 
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اتضاذ کند, 
در اوایل زندگی زناشویی؛ معمولاً توقمات مربوط به چگونگی روئد 
زندگی مشسترک» تحت تأثیر عشق و رژیاهای خوشبختی و هیجان و 
دلبستگی‌های عاشقانه فرار می‌گیرد. در نتیجه زن و شوهر تا زمانی که 
مشکلی بروز نکرده درباره کارهای اجرایی خانواده؛ که اغلب انتظارات 
متفاوت زن و شوهر را آشکار می سازد» بحثی نمی‌کنند. 


زمسه‌های اختلاف 

زمینه‌های اختلاف که پیوند زناشویی را تهدید می‌کند بسیار متعدد است. 
در صفحات بعد» به برخی از مهمترین آنها که به همکاری در برنامه‌ریزی؛ 
سیاستگذاری و تصمیم‌گیری احتیاج دارد اشاره کرده‌ام. خواهیم دید که 
چگونه ارتباط ضعیف توفعات زباد و دخالت معانی نمادین) را 
زناشویی را به مخاطره می‌انداز د. 

برای مشخص کردن مسایل خاص زندگی زناشوبی خود توحیه می‌کنم به 
پرسشنامه «مسایل زندگی مشترک» رجوع کنید. این پرسشنامه حاوی نکانی 
کنید و به جای کلی گوبی‌های مبهمی نظیر «نمی‌توانیم با هم بسازیم»؛ 
«هیچوقت با هم تصمیم نمی‌گیریم» و یا «اختلافات ما حل ناشدنی است» 
راه‌حل‌های عملی پیدا کنید. 


صرف وقت كردن با هم 
با آنکه بسپاری از زوجها شاکی هستند که به قدر کافی با هم وقت صرف 
نمی‌کنند. اغلب به این نتیجه رسپده‌ام که مشکل اصلی: مدت با هم بودن 
نیست؛ بلکه مسئله این جاست که این فرصت با هم بودن چگونه می‌گذرد. 
اختلافات اصولی احتمالاً برای زندگی مشترک مضر هستند. اما از آنھا بدتر 
کم‌توجهی زن و شوهر به راضی کردن یکدیگر هنگام صرف غذا و هنگام 
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حضور در مهمانی‌ها است. 

هاریت و لن زوجی هستند که هرگز آشکارا انتظارات خرد از زندگی 
مشترکشان را مطرح ثمی‌کردند و در نتبجه نمی‌توانستند درباره موضوعات 
مهمی نظیر فرصت با هم بودن و یا روبدادهای اجتماعی با هم صحبت کنند. 
هنگام بروز اختلاف زن و شرهر هر دو توجه خرد را به کارشان مععلوف 
می‌کردند. لن جراح استخوان و هاربت خطاطی می‌کرد و هم زمان در 
مدرسه‌ای درس می‌داد. به نظر می‌رسید در سالهای نخست ازدواج. که 
دخترشان را بزرگ می‌کردند وجوه مشترک یشتری دارند» اما وقتی این 
دختر بزرگ شد و به کالج رفت» رابطة میان آن دو به وخامت گرابید. در همان 
نخستین جلسات مشاوره نکانی روشن شد: 

لن: هاریت هیچوقت احساسات مرا در نظر نمی‌گیرد. بعدازظهرها درس 
هنر می‌دهد و از این‌رو هرگز شام ما سر وقت حاضر نمی‌شود. ثوبت به 
مهمانی دادن هم که می‌رسد از دوستان من دعوت نمی‌کند» ننها دوستان 
خودش را دعوت می‌کند که به نظر من کاملاً کسل کننده هستند. 

لن قالبی در نظر داشت و می‌خواست که هاربت را در این فالب بگنجاند. 
بخصوص معنقد بود که هاریت باید: 

شام را سر وفت تهیه کنید. 

- برنامه‌های اجتماعی موافق میل او را در نظر بگیرد. 

حالا بشنویم که هاربت چه می‌گوید: 

هاریت: لن تنها به خواستٌ خودش توجه دارد. خوب می‌داند که تدریس 
هر برای من اهمیت زیادی دارد» به همین دلیل می‌تواند روزهایی که بايد در 
مدرسه درس بدهم کمی متتظر بماند و یا برای صرف شام مرا به رستوران 
ببرد. اشخاص مختلفی را به مهمانی دعوت می‌کنم اما او در مقام انتقاد از آنها 
حرف می‌زند. ناراحتی او از این است که اینها دوستان من هستند» اما مسئله 
اینجاست که او دوستی ندارد؛ به همین دلیل از خر مهمانی و دعوت یکجا 
می‌گذرم. 
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هاریث معتقد بود که شوهرش باید: 

-با او حرف بزند و همه وقت خود را به خواندن روزنامه نگذراند. 

او را به تدریس در کلاس دبیرستان تشویق کند. 

به همه نیازهای اجتماعی او فکر کند و مثلاً شبهای روزی که تدذریس 
می‌کند او را برای صرف شام به رستوران ببرد. 

با آنکه هاربت و لن به فکر متارکه افتاده بودند. هنوز دفیقاً به علل 
نارضایتی‌های خود پی نبرده بودند. توقعات آنها هم صریحاً مطرح نشده بود. 
به نظر می‌رسید ناسازگاری در زندگی مشترک آنها ناشی از ترکیبی از 
خراستنه‌های درست ابراز تشده و بی‌توجهی به امیالی بود که به شکل گله و 
شکاپت مطرح می شد ند. 

مثلاء اگر هاریت موضوع اخشنودی خود را از عادت روزنامه خواندن لن 
به هنگام صرف صبحانه با او مطرح می‌کرد» اگر به او می‌گفت که ترجیح 
می‌دهد در این موفعیت با هم حرف بزنند» اگر به او می‌گفت که در روابطشان 
فضای خیال‌انگیزتری را ترجیح می دهد بعید نبود که لن پاسخ مثبت می‌داد و 
اختلاف میان آنها فروکش می‌کرد. از سوی دیگر لن هم می‌توانست به جای 
اتقاد صریحاً دربسار؛ توقاتش از زندگی اجتمیاجن صجپت؛کند و به 
خواسته‌اش برسك. 

اختلافاتشان به قدری شدید بود که تصمیم گرفتند برای حل و فصل آن په 
مشاور در امور زناشوبی رجوع کنند. با کمک من امکان یافتن ریشه‌های 
اختلاف و اطلاع این زن و شوهر از چشم‌اندازهای یکدیگر فراهم آمد. لن 
پذیرفت که روزنامه را به جای سر میز صبحانه یا شام در محل کارش 
بىخواند. زن و شوهر فرار گذاشتند گاه بیرون از منزل؛ شام رأ در رستورأن 
صرف کنند. هاربت و لن همچنین فهرستی از اسامی دوستان و آشناپانی که 
علاقه‌مند به معاشرت با آنها بودند فراهم نمودند. گرچه این تفیبرات به یک 
راب خوب و کامل منجر نشد با این حال به زندگی آنها طراوت تازه‌ای 
تست : 
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تقسیم کار 

کار پسیاری از زوجها بر سر تقسیم وظایف و اينکه زن و شوهر هر کدام 
تدریجی نقشهای سنتی زن و مرده تعیبن مسئولیتهای زن و شوهر در قبال هم 
دشوار سل ۵ امن از دیرباز و براساس یک رسم متداول» نفش مرد در 
خانواده تحصیل درآمد و نقش زن انجام کارهای خانه و نگهداری از بچه‌ها 
بوده است. اما وفتی زن و مرد هر دو بپرون از منزل کار می‌کننده زن اغلب 
درآمد کار کند و هم در منزل به کارهای خود رسیدگی نماید. با توجه به 
تحولات تدریجی و موفعیتی که امروزه فراهم امده؛ زن و شوهر در کار تامین 
درآمد و انجام وظابف خانه‌داری با هم مشارکت می‌کنند. این تحول با آنکه 
در زمینه‌هایی اسباب تحکیم پیوندهای زندگی زناشوبی را فراهم کرده در 
بعضی زمینه‌ها و ببخصوص در مواردی که نقشها نامشخص و درهم شده‌اند» 

اشکالانی و جود آورده استت: 
در بهترین شرایط تقسیم کار وسیل مناسبی برای تسهیل انجام 
کارهاست. اما زوجهایی که هدف را گم می‌کنند در ارزیابی سهم یکدیگر با 
دشواری روبرو می شوند. انجام دادن کار در انقیاد دکترین‌های مجردی نظیر 
انصاف مساوات و عمل متفابل قرار می‌گیرد. کار هم که انجام می شود زل و 
شوهر بر سر اینکه ه رکدام چه اندازه در تحقق هدف نقش داشته‌اند» کارشان 
یکی از منابع عمدهُ این اصطکاک دکترین انصاف است. ممکن است زد و 
شوهری که با هم اختلاف دارند مدعی باشند که بیش از سهم و حد خود کار 
می‌کنند. بر سر اینکه چه کسی باید ظرفها را بشوید یا بچه‌ها را در رختخواب 
بگذارد و غیره گفتگو درمی‌گیرد. زبربنای این قبیل منازعات را باید در 
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برداشنها» طرز نلقی‌ها و نگرانی‌هایی جستجو نمود که کار را به اختلاف 
می‌کشاند. 

مثلاً ماربون بی آنکه آشکارا حرفی بزند» سالها از آنچه سلطه‌جویی 
دیوید می‌دانست رنج برده بود. در سالهای نخست ازدواج مسئرلیت کامل 
نگهداری از بچه‌ها و رسیدگی به کارهای خانه را پذیرفته بود و در همین 
مدت دیوید در رشته وکالت پیشرفت کرده و به مقام ارشد مومسه خود 
رسیده بود. ماریون بیش از آنچه به موفقیت‌های شوهرش ببالد نگران شده 
بود! احساس می‌کرد که آدم بیهرده و غیرموثری است و معتقد بود که دیوید 
هم دربارة او همین نظر را دارد. ماربون تا حدی تحت تأثیر مادرش بود که او 
را بیهرده و بی‌ثمر می‌دانست. ماریون شوهر خود را ارباب بلامنازعی 
می‌دانست که حق دارد هر کاری که بخواهد با او بکند. معتقد بود که در این 
شرایط» انتخاب دیگری جز گردن نهادن به خواسته‌های او ندارد. بايد هميشه 
غذا را مطایق میل او تهیه می‌کرد» هنگام مراجمت او په خانه مانع سر و صدای 
بچه‌ها می شد و با اشخاصی که مورد علاقة او بودند معاشرت می‌نمود. اما در 
پس زمینة این رفتار او هراسی نهفته بود: اگر شرهرش را ناراضی کند ممکن 
است او را ترک نماید و اگر این اتفاق بیفتد مسئولیت ادار؛ خود و فرزندانش 
به گردن او می‌افتد. سالها از این بابت نگران بود و با این حال هرگز به فکرش 
نرسیده بود که موضوع را مورد مژال قرار دهد. 

وقتی کوچکترین فرزند خانواده به مدرسه رفت ماربون تصمیم گرفت که 
به یکی از آرزوهای دیربنُ خود که اخذ مدرک دانشگاهی و کار در بپرون از 
منزل بود جامهُ عمل بپوشاند. اما وقتی این موقعیت فراهم گردبد وقتی برای 
خود کاری دست و پاکرد و حقوقی گرفت» در رابطه خود با دیوید تجدیدنظر 
نمود. به این نتبجه رسید که دبگر اجازه زورگوبی را به او ندهد. به این نيجه 
رسید که دیوید بايد در نقش خود در چارچوب خانواده تجدیدنظر کند و 
انجام بخشی از کارهای خانه را بر عهده بگیرد. 

دیوید بدون اعتراض نقش جدید خود را پذپرفت. اما ماربول به این اقدام 
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او با تردید نگاه می‌کرد و مترصد آن بود که نشانه‌ای دال بر فرار او از این 
مسئولیت پیدا کند. حالاء حساسیت قبلی نسبت به تحت سلطه قرار گرفتن 
جای خود را به حساسیت نسبت به «بازیچه قرار گرفتن» داد. از آن می‌ترسید 
که پار دیگر مورد سوءاستفاده قرار گیرد. 

دلواپسی بیش از حد ماریون نسبت به نبرنگ بازی شوهر مسئله‌ساز شد. 
صبح روز بعد از شبی که مهمانی بزرگی ترتیب داده بودند مارپون از دیوید 
خواست که در غاب او مبل و صندلی‌ها را جابجا و اتاق‌نشیمن و پذیرابی را 
مرتب کند. دیوبد پذبرفت. وقتی ماریون به خانه برگشت از اينکه شنید دیوید 
از دو فرزندشان برای انجام این کار کمک گرفته بسیار عصبانی شد. فرض او 
بر این بود که دبوبد باید په تنهایی این کار را انجام دهد. از آن گذشته ماریون 
به این نتیجه رسید که همسرش در کار انجام شده دقت کافی نیز نکرده است. 
نه مبلمان آنعطور که بايد و شاید مرتب شده بود و نه کف اتاق آنطور که باید 
جارو شده بود. ماربون با این طرز تلقی که این سهل‌انگاری نشانه از زیر کار 
فرار کردن دیوید است عصبانی شد. زن و شوهر با هم بر سر کمک گرفتن از 
بچه‌ها و اپنکه آیا مرنب کردن اتاق‌ها» جارو کردن موکت و فرش و گردگیری 
مبل و صندلی را هم مشمول می‌شود یا نمی‌شود؛ مشاجرهٌ شدید کردند. با 
آنکه واژه‌هایی از نوع «مرتب کردن»» «تمیز کردن»» اغلب تعریف آنقدرها 
مئسخصی ندارد» مشکل این زد و شوهر بر سر تعریف واژه بود. دلیل اصلی 
رنجش ماریون بی‌انصافی مربوط به سالهای آغاز ازدواج بود. مسللهٌ عزم جزم 
او بود که می خواست دیگر مورد سوءاستفاده قرار نگیرد: گرفتاری اصلی این 
زن و شوهر تقسیم وظایف نبود, بلکه دخالت توام رنجشهای گذشته و 
حساسیتهای موجود بود که پبوند زناشویی آنها را در معرض از هم گسپختگی 
قرار داده بود. در نظر ماریون رفتار دیوید نشانة ساطه‌جوبی و فرار او از 
مسئولیتهای پذیرفته بود. 

در این موارد می‌توان راه حل‌های عملی ارائه داد. پس از چند جلسه 
مشاوره ماربون به این نتیجه رسد که اصرار بیش از حد او بر انصاف و 


۱۳۸ عشق هرگز کافی نیست! 

مشارکت در کارها داشته باشد» قبول کرد که به جای تأکید بر امن» به «ما» فکر 
کند. ماربون باید در طرز تلقی خود از دیوید تجدبدنظر می‌نمود باید په جای 
دیگر» دیوید هم باید در انجام وظایفی که به عهده گرفته بود مراقبت بیشتری 
به خرج می داد و از سرهم‌بندی و سهل‌انگاری اجتناب می‌کرد. 


نگهداری از بچه‌ها 

ببخش عمده‌ای از طرز تلقی مربوط به تربیت کودک و نگهداری از او به 
تجربه سالهای کودکی زن و شوهر بازمی‌گردد. بعضی پدر و مادر خود را الگر 
ثرار می‌دهند و جمعی در جهت مخالف رفتار آنها حرکت می‌کنند. اما به هر 
صورت» زن و شومر در مقام پدر و مادر طرز پرورش خود را معیار فرار 
می‌دهند. 

با آنکه مری و فرانک با هم در داروخانه‌ای که از پدر فرانک به او په ارث 
رسیده بود کار می‌کردند دربارۂ تربیت استاد؛ پسر نوجوانشان با هم اختلاف 
سلیقه داشنند. در نظر مری» استان پسری تنبل» سهل‌انگار و غیرمسئول بود. 
مری دوستان استان را مقصر می‌شناخت و معتقد بود که پسرش تحت تأثیر 
معاشرت با آنهاء مدرسه را جدی نمی‌گیرد و لباسهای نامناسب می‌پوشد. 
معتقد بود که استان از استعداد بسیار خوبی برخوردار است و باید بیشتر 
درس بخواند. اما استان نظر دیگری داشت. نه می خواست طرز لباس 
یوشیدنش را تغییر دهد و نه علاقه‌ای به درس خواندن داشت. در این شرایط 
اغلب مشاجره می‌کردند. 

اما نظر فرانک فرق می‌کرد» از طرز لباس پوشیدن خودمانی و رفتار 
دوستانه و طرز تلقی راحت ار لذت می‌برد. به نظر او دوستان استان جوانهای 
خوبی بودند. فرانک معتقد بودکه چون در طول زندگی جوانی بیش از یک‌بار 
تکرار نمی شود. بابد قدر آن را دانست و از آن لذت برد. بر خلاف نظر مری 
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که به نظم و ترت تیب تأکید داشت: فرانک بر این عقیده بود که در کارها نباید 
ستختگیری کرد ا ا حتی او از این بود که استان در برابر جمع و در حضور 
دپگران و بخصوص در برابر دران مدرسه نمی‌توانست ابراز وجود کند و 
شایستگی‌هایش را نشان دهد. 

پدر و مادر استان نه تنها در زمينة نظم و انضباط او اختلاف سلیقه داشتند 
بلکه هر کدام رفتار او را به نوعی تعبیر می‌کردند. اختلاف سلیقه درباره رفتار 
فرزند گاه کار را به جاهای باریک می‌کشاند. مری» فرانک را به خاطر 
بی‌توجهی به مشکلات پسرشان سرزنش می‌کرد و معتقد بود که او پدر 
بی‌توجهی است. اما از سوی دبگر فرانک معتقد بود که مری خصوصیات 
خوت و مثبت استان را نادیده می‌گیرد و بیش از اندازه قدرت‌طلبی می‌کند. 
پدر و مادر در بن‌بست قرار گرفته بودند و در نتیجه اختلافشان بالا گرفته بود. 
مری» فرانک را سهل‌انگار و غیرمسئول می‌دید و فرانک» مری را به اژدها 
تیه یدود 

برای درک موقعیت به بن‌بست رسیدن مری و فرانک باید نقطه‌نظرهای 
آنها را به تفصیل بیشتری بررسی کنیم. در مورد مری» علت اصلی ناراحتی 
یک گرا هان وف نگراتی از اجه ری هدرک سای گرفار مود 
به همین دلبل می خواست هر طور که شده او را از مخمصه‌ای که فکر می‌کرد 
در آن گرفتار شده نجات دهد. اما وقتی استان به برخوردهای او جواب 
مساعد نداد؛ منفی بینی مری شدت گرفت. حالا در نظر او. استان نه تنها 
ضعیف و سهل‌انگار بود» بلکه لجوج و سرکش نیز بود. در نتیجه شدت 
عصبانیت مری رو به افزایش گذاشت و سختگیری‌اش نسیت به استان بیشتر 
شد. اما تلاش او برای جلب همکاری استان نتیجه معکوس داد و بی‌اعنتابی 
بیش از پیش ار را به دنبال آورد. 

علاقه‌مندترین والدین نیز گاه با پافشاری پیش از حد برای اصلاح رفتار 
فرزندانشان نيجه معکوس می‌گیرند. اتفاقی بود که در مورد مری و استان 
مشاهده شد: از نگرانی پنهان به نظم و انضباط بی‌تداسب و از آنجا به ناراحتی 
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و عصبانیت. اما راه برخورد با این قبیل نگرائیها چیست؟ 

برای درک واکنشهای مری باید تاربخ زندگی او را مرور کنیم. پدر و مادر 
مری سهل‌انگار و کار درس و مشق مدرسه را کلا به خود او واگذار کرده 
بودند. مری دبیرستان را با نمرات ضعیف پشت سر گذاشت و از راه پافتن به 
کالج محروم ماند. مری معتقد بود که اگر پدر و مادرش او را زیر فشار گذاشته 
ان این بود که برادر کوچکتر او در جوانی سر و کارش به پلیس کشیده بود. 
اوایل به خاطر عدم رعایت مقررات راندگی جریمه شده بود و بعد به | تهام 
در اختیار داشتن مفادیر قابل ملاحظه‌ای ماری جوانا؛ به زندان افناده بود, 
مری پدر و مادر خود را مقصر می دانست و آنها را به خاطر بی‌توجهی در کار 
سرپرستی سرزنش می‌نمود. اگرچه برادر مری سرانجام عاقیت به خير شده 
بود» گرفتاری برادر برای همیشه در ذهن او باقی مانده بود. مری حالا از آن 

اما فرانک در خانواده متفاوتی بزرگ شده بود. پدر و مادرش بسیار 
سخت‌گیر بودند و فرانک معتقد بود که به خاطر رفتار سخت‌گیرانه پدر و 
مادرش به آنچه می‌توانست دست نیافته است. معتقد بود که در اثر 
سلطه‌جویی پدر و مادر اسر اضطراب و نگرانی شده ست . فرانک از همان 
سالها تصمیم گرفته بود که اگر روزگاری صاحب پسر شود با او رفتار متفاونی 
داشته باشد. عهد کرده بود او را آزاد بگذارد و اسباب محدودیت او را فراهم 
نباورد. فرانک معتقد بود که با دادن آزادی حرکت هر چه بیشتر؛ می‌تواند به 
ابن خواسته برسد. فرانک از آن می‌ترسید که استان تحت فشار مری به حال و 
روز سابق او دچار گردد. 

همانطور که ملاحظه می‌کنید؛ این پدر و مادر» برای رهایی از نگرانی خود 
(که ناشی از تجربه دوران کودکی خود آنها بود) اقداماتی صورت دادند که په 
جای تخفیف مشکل بر شدت آن افزود. برداشت پدر و مادر استان از او 
ناشی از نگرانی‌های شخصی خود آنها بود. نگرانی مری که پسرش را 
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ضسمیف و سرکش می‌دید و نگرانی فرانک که او را ضعیف و محدود 
می‌دانست. دیدگاههای متفاوت آنها دربارة تربیت فرزندان ناشی از این 
نگرانیها بود. تحت تأثیر برداشتهای متفاوتی که از پسرشان داشتند عصبانی 
بودند و با یکدیگر برخورد منفی می‌کردند و این به سهم خود بر شدت 
اختلاف نظر آنها درباره ترست فرزندشان می‌افزود. 

از جمله عرامل دیگری که می‌تواند اسباب تشوپش پدر و مادر شود 
تردیدهای پنهانی است. مثلاً ممکن است مادری از درست بودن رفتار خود 
بطمئن نباشد. این تردید می‌تواند به موفعیتی منجر شود که او خود را یک 
مادر شکست خورده بداند. در این مورده وفتی از کودک رفتار ناشایستی سر 
می‌زند» مادر بیش از حد تناسب واکنش خشمگینانه نشان می‌دهد. 

در مان بدرفتناری کودک و واکنش بی‌نناسب مادر چیزی وجود دارد که ما 
آن را افکار خودانگیخته (اتوماتیک) می‌نامیم. ملا ممکن است مادر با 
بشاهده بدرفتاری فرزند خود نتیجه بگیرد: «بدرفتاری او تقصیر من است. 
من باعث شدهام که چنین رفتاری داشته باشد.» بعد برای رهایی از این 
فرزند مقررات انضباطی شدیدتری وضع می‌کند و با این کار می خواهد 
تصوبر ذهنی خودش را بهتر کند. 

اما وقتی کردک مطابق معیارهای او ظاهر نمی‌شود. بار دیگر تحب تأثیر 
تردیدی که به خود دارد تصمیم می‌گیرد که فرزندش را به اطاعت از مقررات 
خود مجبور کند. در این مرحله» اگر شوهر او را به خاطر سخت‌گیری بیش از 
حد مورد شماتت فرار دهد نگرانی از مادر ہد بودن بار دیگر در او ظهور 
می‌کند و در نتیجه و به احتمال زیاد برای رهایی از این نگرانی این‌بار شوهر را 

نظر به اینکه برخوردهای مپان زن و شوهر اغلب ناشی از دلواپسی از 
لوس کردن بیش از حد فرزندان» بی‌توجهی زیاد به آنهاء آسیب زدنهای 
جبران ناپذیر و پا تردید به صلاحبت خود در انجام وظیفه پدری یا مادری 
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است» خوبست که پدر و مادر در فراسوی عصبانیت خود به جستجوی علل 
اصلی دلواپسی‌ها و تردیدها بگردند. مطرح ساختن صریح تگرانیها ۴ 
دلواپسی‌ها ممکن است کمکی به تخفیف آن پکند علاوه بر آن» طرح 
موضوع با همسر می‌تواند به ارزیابی این قبیل نگرانیها کمک کند. اگر معلوم 
شود که چنین چیزی وجود دارد» زن پا شوهر می‌توانند با اقدامی مشترک در 
رفع آن بکوشند. 


مسایل مالی 

مسایل مربوط به دخل و خرج هم اغلب موجبات اختلاف زن و شوهر را 
فراهم می‌سازد. با توجه به نقش دخل و خرج می‌توان انتظار داشت که 
فعالیت مشترک زن و شوهر در حصیل اسباب معاش و پرداخث هزینه‌ها بر 
وحدت و یکپارچگی میان زن و شوهر بیفزاید. اما این جا هم آنچه قرار 
است اسباب همکاری بیشتر باشدء اغلب در جهت جدایی آنها از هم عمل 
می‌کند. 

در زمینۀ دخل و خرج اغلب با انواع مشغله‌های ذهنی در خصوص 
انصاف» کنترل و رقابت و ساپر معانی نمادین» که به فعالیتهای مشترک لعلمه 
می‌زند» برخورد می‌کنيم. بسیاری از زوجها بر سر چگونگی پرداخت مخارج 
با هم اختلاف نظر دارند. بسیاری از آنها پس از رسیدگی چندین و چند ساعته 
فهرست مخارج یکدیگر را به بی‌توجهی در خرج کردن درآندها متهم 
می‌سازند و آتش خشم بکدیگر را بر می‌فروزند. مشکل زمانی بروز می‌کند 
که زن یا شوهر و معمولاً کسی که بیشترین بخش درآمد خانواده را تأمین 
می‌کند» در صدد کنترل مخارج؛ طبقه‌بندی اولویتها و سهمیه‌بندی برمی آید ر 
طرف مقابل به عنوان بک اقدام تلافی جویانه در برابر اعمال کترل» پول 
بیشتری خرج می‌کند. 

گرفتاری دیگر زمانی بروز می‌کند که زن و شوهر» هر دو از درایت لازم 
در اداره امور مالی زندگی بی‌بهره‌اند. اداره امور مالی خانواده شبیه اداره 
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کردن یک موسسه کوچک تجاری است و لازم است که زن و شوهر در زمینۀ 
مخارج با توجه به درآمد قابل مصرف خانواده همکاری کنند. باید اولویتها را 
در نظر بگیرند» مخارج ضروری را مشخص سازند و بعد از تخصیص درآمد 
به آنها درباره حرج باقیمانده درآمد برای تفریح» گردش؛ سرگرمی -و 
همجچئین پس‌انداژه تصمیم بگیرند. 

مناسفانه خرج کردن بیش از رقم مورد توافق به نوعی لج ر لجبازی منتهی 
شد ه۱ نظام بودجه ند ی خانواده را به هم می ریزد. هاریبت در دوره‌های 
پرهزینه هنر ثبت‌نام می‌کند و لن به تلافی به تفربحات گرانبها می‌پردازد. 

زن و شوهر باید در کار بودجه‌بندی و خرج درآمدهای خانواده از 
سپاستی اسنفاده کنند که از بررز لجبازی و اقدامات تلافی جوبانه اجتناب 
کردن» مستلزم آشنایی با روشهایی است که در فصلهای آینده به تفصیل مورد 
بحث قرار گر فته‌اند. 


مسئله اقوام همسر 

وابستگی‌های عاطفی زن و شوهر به خانواده‌های خود می‌تواند بر روابط 
زناشویی تأثیر سوء بگذارد. در بسیاری از موارد؛ توجه زباد زن با شوهر به 
پدر و مادر اسباب تکدر خاطر دیگری را فراهم می‌سازد. از جمله مراجعین 
من زن و شوهری بودند که خانواده شوهر در فاصله چند کیلومتری و خانواده 
زث در فاصله چند صد کیلومتری زندگی می‌کردند. هلن موضوع را اینطور 
تعریف می‌کرد: 

(شوهرم خیال می‌کرد که خورشید هر چه نور داشته بر سر خانواده او 
پاشیده است. به اصرار می خواست همه تعطیلات آخر هفته را به منز آنها 
برود. هرگز از من نپرسید که آیا من هم می خواهم با او بروم یا نه. خیلی ساده؛ 
فرض را بر این گذاشته بود که به این کار راضی هستم, در منزل آنها انگار نه 
انگار که من هم آدم هستم؛ انگار که شیء بودم کمترین توجهی به من 
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نداشت. اگر حرفی می‌زدم؛ چنان خیره نگاهم می‌کرد که گوبی کمترین علم و 
اطلاعی ندارم و اگر با رفتن به منزل پدر و مادر ار مخالفت می‌کردم فریادش به 
اسان می رفت.» 

وقتی به صحبتهای شوهر هلن گوش دادم انگار که از دو مقولۀ کاملاً 
متفاوت حرف می‌زدند. هربرت اختلاف با زنش را اینگونه طرح کرد: 

«هلن هرگز به دیدن پدر و مادر من راغب نبود. مادرم را دلگیر کرده بود. تا 
اصرار نمی‌کردم به منزل پدر و مادرم نمی‌آمد؛ وقتی هم که می‌آمد مرتب 
گوشه و کنایه می‌زد. اما من به روی خودم نمی‌آوردم. هميشه هلن را در 
اولویت قرار دادم. ننها گاهی اوقات به دیدار پدر و مادرم می‌رفتم.» 

اشکال کار این زن و شوهر این بود که با دیدگاههای متفاوتی با مسئله 
برخورد می‌کردند. تفصیر هربرت این برد که برای دیدن پدر و مادرش به 
تنهایی تصمیم می‌گرفت. اما اشتباه هلن هم این بود که اصرار هربرت به 
دیدن پدر و مادرش را نشانة کم‌علافگی او نسبت به خودش تلقی می‌کرد. 
وقتی هربرت فهمید که دلیل تمرد هلن دنائت او نیست؛ ناراحتی‌اش فروکش 
گرگ 

اقوام هم گاهی سایلی برای فرزندان ازدواج کرده خود ایجاد می‌کنند. 
آنها هم مانند فرزندانشان گرفتار احساس بی‌عدالتی؛ تعمیم مبالفه آمیز و 
تفکرات نمادین هستند. مثلاً مادر سالخورده کال دوست داشت گهگاه پسر و 
همسر او -گیل -را ملافات کند. اما هر بار که به منزل آنها می‌رفت هنوز از کار 
برنگثته بودند و این در شرایطی بود که مادر کال انتظار داشت وقتی به منزل 
پسرش می‌رود کسی باشد که در را به روی او باز کند. هر چند وارد شدن به 
منزل پسر و عروسش کار دشواری نبود تحت تأثیر معانی نمادین «به من 
نمی‌رسند»» لب به شکایت می‌گشود و کال و همسر او را عصبانی می‌کرد تا 
احساس گناه کنند. 

بنابراین مفهوم پنهان نمادها را می‌بینیم: وقتی کسی نتیجه‌گیری شخصی 
می‌کند و تعمیم مبالغه آمیز می‌دهد نشانة آنست که توقم نمادین بها داده 
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شده‌ای مورد تهاجم قرا ر گرفته است. 

گرفتاری مادر» کار کال و گیل را به اختلاف کشاند: چه کسی بابد برای 
استفبال از مادر کال به منزل برود؟ کال معتقد بود که گیل باید برود» زیرا به 
کارش لطمه نمی‌خورد. از سوی دیگر گیل هم معتقد بود که کال باید برود. 
چون به هر صورت این مادر او بود که به مهمانی می آمد. 

هر کدام با توجه به دیدگاه شخصی خود درست می‌گفتند اما در شش زن 
و شوهر و شریک زندگی درست نبود که تتها با مراجعه به نظربات خود 
موضم‌گیری کنند. زن و شوهر باید چشم‌اندازها و نقطه‌نظرهای یکدیگر را 
هم در نظر بگیرند. گیل در یک بنگاه معاملات ملکی کار می‌کرد و با توجه به 
شغلی که داشت می‌توانست چند دقیقه به منزل برود؛ در حالیکه کال 
داروساز بود و در یک آزمایشگاه بزرگ دارویی کار می‌کرد و شغلش اجازه 
نمی داد که محل کار خود را ترک کند. چرن ترک محل کار برای گیل آمسانتر 
بود» درست‌تر این بود که برای استقبال از مادر شوهرش به منزل برود. 

تحمل ناراحتی ناشی از این از خودگذشتگی هر اندازه زیاد باشد» به 
مراتب بهتر از آنست که مجموعه روابط زتاشویی را به ,مخاطره بیندازد. نبابد 
اجازه داد که این قبیل مسایل جزئی با ایجاد اصطکاک روابط زن و شوهر را 
خراب کند. 

پر سشنامةٌ زیر برخی از زمینه‌هایی را که در آن همکاری میان زن و شوهر 
از اهمیت بیشتری برخوردار است مطرح کرده است. اگر به این ننیجه 
رسیدید که در زمینه‌هایی با مشکل روبرو هستبد فی‌نوانید به کمک 
پرسشنامه از نقاط ضعف و اصطکانهای مرجرد اطلاعات دفیق‌تری بدست 
آوربد. هدف این است که شکوه و شکایتهای کلی را به مسایل جزئی و قابل 
حل تبدیل کتید. می‌توانید در صورت تمایل از پرسشنامه تکمیل شده برای 
اطلاع از میزان بهبود در روابط زناشویی خرد استفاده نمایید. 


۴۶ عشق هرگزکافی نیست! 


مسایل زندگی مشترک 


در ستون راست با توجه به تکرار حادثه برای هر مورد امتیازی در نظر 


بگیرید: 


(۰) مصداق ندارد» (۱) به ندرت» (۲) گاهی اوقات» (۳) افلب. (۴) 


همشه. 


در ستون سمت چب دریارۀ مسئله بودن با نبودن حادثه تصمیم‌گیری 








نمائید. 
هنگام تصمیم‌گیری دربار؛ مسایل: 
۳ من عصبانی می شو م. 





a 

۵ -همسرم نسبیم می شود. 

۶با هم کتار نمی آییم. 

۷-من حرفم را به کرسی می‌نشانم. 
۸-او حرفش را به کرسی می‌نشاند. 
٩‏ -از تصمیم‌گیری می‌گذریم. 

)ا احساساتم جریحه‌دار می شو د. 

















۱۱ احساسات شوهرم جریحه‌دار می‌شود. 


۲ درباره مسایل دیگری بحث می‌کنيم. 
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امور مالی 
۲ -همسرم خسیس است. 











۴ -برنامه بخصرصی برای خرح ماهانه 
۵ - درباره پس‌انداز تواففی نداریم. 








۷-همسرم مخارجش را از من پنهان نگاه 
می‌دارد. 

۸ - در تعیین ارلویتها توافق نداریم. 

٩‏ من ملول خرج نیستم. 











اوقات فراغت 

س۱ به اندازه کافی ارقات فراغت خود 
را با هم نمی‌گذرانیم. 

e 
خودش علاقمند است.‎ 

۳-همسرم فرصت فراغت ندارد. 

۴ بهمسرم از صرف وقت با من لذت 
نمی برد. 

۵ به برنامه‌هایی می‌پردازم که به آن 
علاقه ندارم. 

۶ سرگرمی‌های دیگری را ترجیح 
می‌دهم. 


۳ -همسرم از خرج کردن من تاراحت است. 


۶ - نمی فهمم که پولهایم کجا خرح می‌شود. 
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۷ 
افکار خاموش: جشم طوفان 


-زنی از این که همسرش زودتر از معمول هر روز به منزل مراجعت نمود په 
شدت عصبانی شد و به سلام گرم و پرمحبتش پاسخ مرد و زننده‌ای داد. 
- شوهری از شنبدن ابنکه زنش کتابهای امانتی را به کنابخانه عودت داده 
است از او دلگیر شد. 
-زنی پس از آنکه شرهرش در حضور مهمانها از دست‌پخت او تمریف کر د 
به شدت ناراحت گردید. 

اگر شما هم از این واکنشهای گیج کننده تمجب کر ده‌اپد ترصیه می‌کنم به 
انفاق موضوع افکار فرار و خودانگیخته را مطالعه کنیم تا به چگونگی علت 
واکنشهای خود پی برید. 

ظاهراً به نظر می‌رسد که اقدام دیگران به واکنشهای خشم؛ اضصطراب. 
اندوه, و نظایر آن متتهی می‌گردد نا جملاتی نظیر «تر مرا عصبانی می‌کنی» با 
(اعصابم را خرد می‌کنی» از دهانمان خارج شود (و با دست‌کم به ذهنماد 
خطور کند). اما لزوماً اینطور نیست. مسل نفس عمل صورت گرفته یست؛ 
مسثلهٌ تفسیری است که ما روی این عمل می‌گذاريم. 


۱۵۰ عشق هرگز کافی نیست! 

مادام که چگرنگی بروز حادله‌ای را پیش‌بینی نکنیم» شبت به آن واکنش 
حساب شده نشال نمی‌دهیم. مثلاً مخت گره کرده و به هوا بلند شده را در 
نظر بگیربد. مشت گره شده بر حسب مورد می‌نواند نشانة تهدید» دعوت به 
انحاد و پا علامتی به نشانهٌ موفقیت باشد. همه چیز بستگی به این دارد که ما 
به هوا رفتن مشت گره خورده را چگونه تفسیر کنیم. تفسیر ما از این حرکت به 
آن معتابی با تناسب پا بی‌تشاسب می‌بخشد. اما ممکن است تحت تانير 
عواملی چون کم‌توجهی: خستگی و غیره انگیزه‌های اشخاص را آنطور که 
هستند درک نکنیم و در نتبجه واکنش بی‌تناسب و گاه ممخرب ئشان دهیم. 
برداشتهای اشتباه» بخصوص در روابط زناشوبی بیشتر مشاهده می‌شوند. 

اما می‌توانیم با کمی دقت به افکار خودانگپخته خود پی ببربم و با 
شناسایی آنها دربار؛ غیروافع‌بیتانه بودنشان تصمیم بگیریم. 

مسئله اینجاست که برچسب زدنهای ناخواسته در پک چشم برهم زدن 
اتفاق می‌افتد. در ننیجه ممکن اسث زنی به خاطر نصوبر ذهنی بخصوصی که 
از شوهرش دارد» در یک لحظه احساس کند که از سوی او مورد بی‌احترامی 
واقم شده است. از این‌رو» در مقام انتفاد از شوهر اقدامی صورت می‌دهد که 
ممکن است هیچ ارتباطی با نفس عمل او نداشته باشد. در این شرایط به 
جای نفس عمل شوهر ابن میل اوست که همسرش را آماج حمله قرار 
می‌دهد. برای اطلاع از علت واقعی رفتار خصمانه باید به افکار خودانگیخته 
خود پی برید. 

برای اطلاع از علت عصبانیت» اغلب پدا کردن فکر خودانگیخته کافی 
است» همه چیز را توضیح می‌دهد» می‌فهمبد که حادثه برای شما چه 
مفهومی را نداعی کرده است. مثلاً مخرح مشترک افکار خودانگیخته 
اشخاصی که در آغاز فصل به آنها اشاره کردم احساس دستکم گرفتن و 
بی‌اعتمادی بود: 
زت احساس می‌کرد که شوهرش می‌خواهد سرزده مج او را بگیرد. 
در مورد عودت کابها به کابخانه: شوهر اح.اس می‌کرد که زنش قصد 
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سرزنش او را دارد. 
زد عصبانی سر میز شام خیال می‌کرد تمریف شوهر از دست‌پخت او بها 
ندادن به ساپر توانایی‌های اوست. 

در هر سه مورد» فصد خیر در کار بود و اسباب خشم گردید. چرا؟ هم 
انهایی که عصبانی شده بودند از واکنش خود تعجب می‌کردند و هم 
همسرانشان از رفتار آنها حیرت کرده بودند: آنها به جای عصبانیت انتظار 
تسین و تمجید داشنتد. همسران عصبانی که تحت شناخت درمانی فرار 
داشندد» در موفعیتی بودند که به معانی نمادین حوادث بی ببرند. آنها پس از 
یک بررمی دقیق انکاری را به یاد آوردند که پس از شنیدن صحبت 
همسرشان برای لحظه‌ای به ذهنشان خطور کر ده بود. 
زنی که شوهرش زود به منزل آمده بود می‌خواست بداند: «چرا زودتر به 
منزل آمده؟ حتماً می خواسته بداند که من چه کار می‌کنم.» 
-مردی که زنش کتاب‌ها را به کتابخانه بازگردانیده بود پیش خود گفته برد؛ 
«فصد تحقیر مرا داشته. می خواسته ثابت کند که بهنر از من به کارها 
می رسد.) 
زلی که شوهرش از دست‌پخت او لمربف کرده بره پیش خود گفته بود: 
«چرا باید از دست‌پخت من تعریف کند؟ دوستانش خیال می‌کنند که او عمداً 
تعربف کرده تا آنها هم حرفی بزنند.» 

در جریان روان درمانی, گاه متوجه می‌شویم که فکر خودانگیخنه اغلب 
بازگو کننده همه حقایق نیست. می‌بینیم معنای نهفته‌ای فکر خودانگیخته را به 
جریان می‌اندازد و در واقع» این معنای نهفته است که اغلب احساس دردناکی 
را بوجود می آورد. این معانی همان نگرانیهای پنهان هستند که قبلا دربار؛ آنها 
با شما صحبت کردم. 

فکر پنهان و احساسات همراه آن -احساس رنجش با اضطراب به 
سادگی جای خود را با افکار خصومت‌آمیزتر عوض می‌کنند. در مثال قبل» 
رنجش زن: «شوهرم می خواهد بداند که من چه می‌کنم». نگرانی دیگری را 
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در سابقه داشت: «خانه شلوغ و به هم ریخته است و اگر شوهرم آن را با این 
وضع ببیند» از من انتقاد می‌کند.» مادام که اشخاص آموزشهای لازم را نبینند» 
به این افکار که زمینه‌ساز اصلی عصبانیت آنهاست پی نمی‌برند. 
تقکر تهدیدکننده زن نخست این بود: «شوهرم به خاطر اینکه تا این ساعت 
از روز خانه را مرتب نکرده‌ام از من انتقاد خواهد کرد.» 
- تفکر تهدپدکننده شوهر در مورد دوم این برد: «او به من اطمینان ندارد؛ به 
همین دلیل» کتابها را شخصاً به کتابخانه برد.» 
- و در مورد سوم؛ زل خیال می‌کرد: «مهمانها فکر خواهند کرد که جز در 
آشپزی در کار دیگری مهارت ندارم.» 

رابطه سیان موقعیت و افکار انویه (عصبانیت) و اولیه (ترس و نگرانی) به 
این شکل خلاصه می‌شود: 


موقعیت یکه به عصبائیت فکر خودانگخته فکر خودانگخته 


منجر می‌شود انویه (عصبانیت) اولیه ترس و نگرانی) 

شوهر زود به منزل قصد بازرسی دارد. به خاطر امرتب 

می‌آید. بودن خانه انتقاد 
خواهد کرد. 


-زن کتابها را به کتابخانه قصد تحقیر مرا دارد. به من اطمینان 


عودت می دهد ندارد. 

مره از افیا ون مترصد تبریف خواهند گفت که 

تعریف می‌کند. دیگران است. تنها به درد آشپزی 
می‌ خورم. 


مخرج مشثرک همه این ناراحتیها از اہن فرار بود: هر سه گمان می‌کردند 
که افشای چند نقطه ضعف واقعی یا خیالی؛ ابروی آنها را می‌برد. با این طرز 
تلقی ناراحت بودنده برداشت اششاه می‌کر دند و فصد مجازات همسرانشان 
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را داشتند, 

می‌توانید به کمک روش «پر کردن جاهای خالی» به افکار خودانگیخته 
خود پی ببرید. عصبانیت خود را یادداشت کنید و آنگاه به عقب بازگردید و 
ببینید که در فاصله ميان بروز حادثه و بروز عصبانیت در ذهن شما چه 
می‌گذرد! انگار تصوبر دوباره صحه‌ای از یک مسابقه را به نمایش 
می‌گذارند. 

افکار خودانگیخته به شکل کلمات» تصاویر و پا هر دو؛ وجود دارند. تد 
در حالیکه انتظار کارن را می‌کشید این فکر خودانگیخته را در ذهن داشت: 
«حتماً براپش اتفاقی افداده است.» و بعل به ذهنش رسید که غا دز جربان 
یک حادثه رانندگی جانش را از دست داده است. کارن با علم به اينکه دير 
کرده فکر می‌کرد که تد به او اعتراض خواهد کرد. 

محتوای فکر خودانگیخته اغلب خلاصه شده است. مثلاً طرز تلقی: 
«همهٌ سعی او این است که مرا در برابر دیگران بی‌ارزش کند»» ممکن است به 
شکل «سمی می‌کند... در برابر مردم... مراکم ارزش کند» به ذهن خطور کند. 
اما وقتی اشخاص تفکر خودانگیخته خود را پیدا می‌کنند» می‌توانند همه 
جمله را بازسازی نمایند. سلسله افکار خودانگیخته خود را پپدا می‌کنند» 
می‌توانند همه جمله را بازسازی نسایند. سلسله افکار خودانگیخته یک 
سخنرانی طولانی درونی را بوجود می آورند. 

مارتین مرد تنومند با اعتماد به نفس بود (او قبلا ستاره مسابقات فوتبال 
بود) که نسبت به کمترین بی‌اعتنایی از سوی زن و همکارانش حساسیت نشان 
می‌داد و عصبی می‌شد. هر کاری می‌کرد نه دلیل عصبانیتش را می‌فهمید و نه 
می‌نوانست خشمش را کنتول کند. تنھا در یک مورد؛ پس از یک عصبانیت 
شدید توانست ارتباطی میان این عصبانیت و یک فکر خودانگیخته بدست 
آورد. در واقع مارتین یاد گرفته بود که جاهای خالی را پر کند. پیش از آن هرگز 
تتوانسته بود علت عصبانیتش را بیابد» اما وقتی حادثه را مجدداً از برابر چشم 
هن خود عبور داد فکر اتوماتیک را پیدا کرد. 


۲ هشن هرگزکافی لیست! ‏ . 

یک‌بار پس از آنکه با همسرش» ملانی؛ دربارۀ مسایل مالی دو فرزند 
دانشجوی خود بحث کردند و به جایی نرسیدند» مارتین به شدت خشمگین 
شد» فکر خودانگیختۀ اولية او این بود؛ «ملانی با من برخورد سردی دارد.» 
بعد؛ تحت تأثبر این طرز تلقی انگیزه‌ای برای رفتار زنش پیدا کرد: «می خواهد 
مرا مجازات کند.» (فکر انوبه.) مارتین با این ذهنیت و با نسبت دادن انگیزه 
خصومت به همسرش عصبانی شده بود. 

یک‌بار نیز مارتین به خاطر آنکه ملانی بدون اطلاع از مزل بیرون رفته بود 
عصبانی شد و تصمیم گرفت که به او اعتراض کند. فکر خودانگیخه‌اش این 
بود: «او به من بی‌علاقه است.» و بعد بلافاصله نتیجه گرفت که: «آدم 
بی‌ملاحظه‌ای است.» و با این ذهنیت عصبانی شد. 

در فرصتی دیگر در حالیکه مارتین با جمعی از دوستان خود صحبت 
می‌کرد ملانی سخن او را قطع نمود. مارتین به شدت ناراحت شد. فکر 
خودانگیخته دردناک اولیه او این بود: «فکر می‌کند حرفی برای گفتن ندارم.» 
فکر خودانگیخته دوم او این بود: «هميشه صحبت مرا قطع می‌کند. مثل اینکه 
از تحقیر کردن من لذت می‌برد.» 

در همه این موارد رشته تفکراتی میان رفتار ملانی و احساس خشم مارنین 
حادث شده بود. اما مارتین با پی بردن به افکار اولیه و ثانوبة خود از علت 
خشم خویش آگاه شد. موردی است که بخصوص در سوء‌تفاهمهای مپان زن 
مر هرآ میت زد راکوت شود گنه وا ا 
می‌توان با اصلاح آن خشم را فرو نشاند. 

نظر به اینکه این افکار به سرعت از ذهن عبور می‌کند» بدون آمادگی لازم 
نمی‌توانید از ماهیت آنها آگاه شوید. از آن گذشته» ممکن است افکار 
خودانگیخته بدواً موجه به نظر برسند. تنها بعد از بررسی حادثه است که 
می‌توانید درباره مبالفه آمیز بودن؛ انحراف داشتن و اشتباه بودن و با منطقی و 
واقع‌بینانه بودن آن نظر بدهید. اغلب اوقات اشخاص در برخورد نخست 
فرض را بر معتبر بودن افکار فرار خود می‌گذارند و در نتیجه در آن تردید 
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نمی‌کنند. اما کمی دبرتر» وقتی عصبانینشان فرو می‌نشیند می فهمند که افکار 
خو دانگیخته آنها گمراه کننده بوده است. 

خوشبختانه مارتین تصمیم گرفت درباره افکار خودانگیخته خود تحقیق 
که د ت ورد میا ات برد 
به این نتیجه رسید واکنش سرد ملانی به رفتار مسالمت آمیز او (برخورد 
سرد) این بوده که گلویش را بغض گرفته بود و نمی‌توانست بدون داد و گربه 
حرف بزند. 
- فهمید که حرکت توهین آمیز دوم او ترک منزل بدون اطلاع اجتناب‌تاپذبر 
بوده است: قرار ملاقانی داشت که دير شده بود و بايد به عجله خانه را ترک 
می‌کرد. 
فهمید که ملانی تنها برای عوض کردن موضوع صحبت او را قطع کرده و 
قصد بدی نداشته است: مارتین بی آنکه بداند درباره؛ٌ موضوعی صحبت 
می‌کرد که یکی از دوستانش را رنج می‌داد. 

مارتین به کمک این اطلاعات جدید فهمید که عصبانیتش بی مورد بوده 
است. فهمید که بی دلیل و تنها در اثر برداشت اشتباه از موقعیت عصبانی شده 
وهای کرو که ای کار هد مک ی چ اک 
می‌فهمید که عصبانبتش بی‌تناسب بوده است. بدون اطلاع از علت اصلی 
عصبانیت خود و مادام که نمی‌توانست به ماهیت اصلی افکار خودانگپخته 
خودیی ببرد» امکان عصبانی شدن مجدد او در حوادث مشابه در آینده وجود 
داشت. 

تفرياً در همه فعل و انفعالات میان زن و شوهر هر کدام با توجه به افکار 
خودانگیخته ذهن خود با موضوع برخورد می‌کنند. طرز برخورد و مضمون 
صحبت آنها با این افکار خودانگیخته ارتباط دارد. این افکار با آنکه آشکار 
نیستند بر لحن صحبت» حالت چهره و طرز برخورد اثر می‌گذارند. برای 
توضیح بیشتر به گفتگوی زیر توجه کنید: 


۱۵۶ 


مارتین: 


ملانی: 


عشق هرگزکانی نیست! 


افکار خو دانگیخته 


بیش از حد با بچه‌ها 
را مختل کرده‌اند. 

باز هم شروع کرد؛ 
سی‌کند. [احساس 
عصبانیت ] 


با هر چه به نفع من 
باشد مخالف است. 
[احساس عصبانیت ] 
ممکن است بچه‌ها را 


کلام 


عزیزم» فکر نمی‌کنی 
بچه‌ها می‌توانند 
ساکت‌تر باشند؟ 

دارند با هم بازی 
می‌کنند از آن گذشته 
تا چند دفیقه دیگر 
وت خوابشان 


می رسد, 
آنها را در رختخواب 
بگذارم؟ 


زه لازم تست خودم 
این کار را می‌کنم. 


اشارات 


در این مورد با آنکه ظاهراً زن و شوهر گفتگوی مسالمتآمیزی داشتند؛ 
انکارشان نشان می داد که اصطکاک شدیدی میان آنها وجود دارد. ملانی در 
طرز کلام مارتین به عصبانیت او پی برد و تصمیم گرفت که کوتاه بیاید. 
اشارات غیرکلامی - طرز قرار گرفتن؛ حالت چهره» لحن صدا ۔ دقیق‌تر از 
خود کلام افکار خودانگیخته را منعکس می‌سازد. انکار خودانگیخته که 
«مضمون پنهان» پیام است اغلب با کلام تفاوت دارد. مثلا با آنکه ملانی در 
انتخاب کلمات سپاست به خرج می‌داد؛ افکار خودانگیخته او بر محور انتقاد 
از مارتین» نگرانی و سرانجام تسلیم شدن و اطاعت کردن دور می‌زد. این 
افکار در احساسات و حالت عضلات (از اخم کردن تا با تأنی راه رفتن) به 
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خوبی مشهود بود. 


انکار پنهان 

در موقعیتی دیگر» مارتین از اینکه ملانی موضوع صحبت را عرض کرده 
بود ناراحت شد اما توانست افکار خودانگیخته ذهن خود را شناسایی کند: 
«کار همیشگی اوست»» «اجازه نمی‌دهم به این راحتی هر کاری بخواهد با من 
بکند»ء «حق ندارد با من اینطور رفتار کند). 

عصبانیت او به هیچ وجه با خطای ملانی تداسب نداشت. مارتین با 
بازنگری جربانات ذهن خود افکار خودانگیخته (اولیه) خود را شناسایی 
کرد: «ملانی به صحبتهای من بی‌علاقه است. از شنیدن حرنهای من کسل 
می‌شود. به نظر او من کسل کننده هستم.» و بعد احساسی را که بلافاصله بر او 
غالب شده بود تمیز داد و فهمید که تحت تائیر این ذهدیت ناراحت شده و 
ملانی را مورد سرزنش قرار داده است. 

مارتین به توانایی خود در ابراز وجود تردبد داشت. بی‌تفاوتی ظاهری 
ملانی و ناشکیبایی او در شنیدن صحبتهای مارتین موجب این تردید شده 
بود. اما مارتین به سرعت نگرانی از ملال‌انگیز بودن زا به خطاکار شناختن 
همسرش مبدل ساخت. 

اگر زن و شوهر به جای آنکه یکدیگر را به بی‌انصافی و کم‌توجهی متهم 
کند علت اصلی رنجش خود را جستجر نمایند. بسیاری از واکتشهای 
بی‌تناسب از بین می‌رود و احتمالاً به این نتیجه می‌رسند که علت اصلی 
ناراحنی آنهاء بجای رفتار ناپسند همسر حسامیتهای خود آتهاست. با این 
آگاهی شدت واکنش فروکش می‌کند و جای سرزنش را برخورد سازنده 
شک 

تردید به شایستگی هم اغلب تولید گرفتاری می‌کند. مایک و سوزان زوج 
جوانی بودند که به خاطر تفاوتهای خانوادگی (مایک از بک خانواده طبعَه 
کارگری برد و اقوامش اغلب بیش از سطح دبیرستان درس نخوانده بودند در 


۱۵۸ عشق عرگز کافی نیست! 
حالیکه افراد خانواده سوزان تحصیلات دانشگاهی داشتند) با هم در برخورد 
دایم بو دید, 


حرف می‌زند و حالت تهاجمی دارد. مایک بدواً احساس حقارت می‌کند» 


غمگین می‌شود و چون تقصیر را به گردن سوزان می‌اندازد» اندوه به 


افکار خو دانگیخته احساس 
۱-چرا اینقدر زبون هستم. او همینه از موضم قدرت حرف اندوه 
می‌زند و تهدید می‌کند که اگر دهانم را باز کنم مرا ترک می‌کند. 

۲ زل بی‌وجدانی است. عصبانیت 


پیش از اندازه با بچه‌ها متهم کرده توجه کنید. 


افکار خو دانگخته ۱ احساس 
۱-شاید حق با او باشد. احتمالا با بچه‌ها بیش از اندازه گناه 
۲ - فکر و ذکرش این است که مرا ناراحت کند. از ناراحت اندوه 
۳ س می خواهد رابطه مرا با بچه‌ها خراب کند. عصیانیت 


متهم کردن همسر نز می‌نراند به عصب‌ائیت ختم شود: «تو احساس 
مسئولیت نمی‌کنی»» «نو به من بی ترجه هستی». گرچه به ظاهر همسر مورد 
خطاب قرار گرفته» اما زمینه‌ساز اغلب آنها تردید به خویشتن و انتفاد از خود 
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اوست. 
مثلاً سیندی و نامزدش» جف به مهمانی رفتند. در اواسط مهمانی» ظاهراً 
بی آنکه دلیلی داشته باشند» سیندی به شدت از جف عصبانی شد و آشکارا 
در مقام انتقاد از او برآمد. مرور جریانات فکری سیندی نشان می‌دهد که او با 
عیب‌جویی از خود ناراحت می‌شود (من چه اشکالی دارم؟) وپس از آنکه 
جف را مورد اچقاد قرار می دهد و عصبانی می‌شود. 


افکار خودانگیخته احساس 
| -کسی به من توجه نمی‌کند» چه اشکالی دارم؟ چرابه رنجش 
اندازه جف مورد توجه نیستم؟ جف با هر کس که بخواهد 


گرم می‌گیرد. 


۲-هیچ‌کس به من علاقه ندارد. رنجش بیشتر 
۳ جف بايد به من توجه کند. عصبانیت 
۴ او هیچوقت به من توجه نمی‌کند. عصبانیت بیشتر 


سیندی از افکار خودانگخته اولبه خود بی‌اطلاع بنود. چند لحفظه‌ای 
دلخور شد و بعد؛ مدتی طولانی را در عصبانیت گذراند. تفکر خشمگینانه ر 
عنادآمیز او نسبت به جف به قدری شدبد بود که نمی‌توانست به علت اصلی 
ناراحتی خود پی ببرد. مشاجره با جف هم کمکی نکرد» زیرا به علت اصبلی 
ناراحتی؛ یعنی «کسی به من علافه ندارد» پی نمی‌برد. 

با تمرین می‌توان په افکار پنهان دست یافت. اگر دقت کنید و گوش به زنگ 
باشید. می توانید افکار رنج آور مقدم بر افکار اتقادآمیز را پیدا کنید. در فصل 
۳ کناب دربارهُ روشهای کشف افکار خودانگیخته به تفصیل بحث شده 
است. می‌توانید با اصلاح این افکار احساس رنجش و عصبانیت را از بین 
ببرید و یا در نهایت آن را تخفیف دهید. 


۱۶۰ قیفر گر کافی ئیست! 


مبداء تردید دربار؛ خود و همسر 

گاه شک و تردیدهای اشخاص ناشی از قاتون‌بندی‌های کودکی و طرز 
برخورد پدر و مادر آنها در این دوران است. زن و شوهر با الگو قراردادن 
خاطرات دوران کودکی و فرامین پدر و مادر «اين کار را نکن آن کار را بکن» از 
یکدیگر انتظار رعایت این فانون‌بندی‌ها را دارند. 

در این شرایط اگر همسر زن با مرد» مطابق الگوی پدر و مادر ار ظاهر 
نشرد تولید رنجش, اندوه و عصبانیت می‌کند. اگر خود او نتواند مطابق 
معیارهای پدر و مادرش ظاهر شود به خود تردید می‌کند و خویشتن را 
مقصر قلمداد می نماید. این گرفتاری زن و شوهری بود که در سنین کم ازدواج 
کرده بودند و نمی توانستند به راحتی از الگوهای ساخته و برداخته پدر و 
مادرشان دست بکشند. از جمله» وندی پایبند این قانون‌بندی مادرش بود که 
«زن وظیفه دارد از شوهرش مواظبت کند.» وندی تحت تاثیر این الگوی 
سنتی با شوهرش (هال) برخورد می‌کرد و چون نمی‌توانست مطابق 
قانون‌بندی مادر ظاهرشود. احساس تقصیرمی‌کرد و خود را ملامت می‌نمود. 

اما پدر و مادر هال طرز تلقی دیگری داشتند. پدر او مردی کامل گرا بود و 
هال تحت تاثیر روحبه او معتقد بود که «هرگز تمی‌توانم کاری را درست انجام 
دهم.» طرز تلفی مادر هال در قبال مردها هم احساس عدم امنیت عاطفی او را 
تشدید می‌کرد: «از مردها هیچ کاری ساخته یست. آنها ضعیف و درمانده 
هستند.» هال» تحت تاثیر این قانونبندی‌ها اعتماد به نفس خود را از دست 
داده بود. تا اپنکه در یک گفتگوی دوستانه وندی متوجه شد که هال خسنه به 
نظر می‌رسد: 

وندی: [اگر اقدامی نکنم در وظایفم کوتاهی کرده‌ام.] خیلی زباد کار 
می‌کنی عزبزمٍ 

هال: [حتما در انجام وظایفم کوتاهی کرده‌ام. برای همین است که گله 
می‌کند. ] هر کاری بکتم یک جایش نقص دارد. می‌دانم که نمی‌توانم تو را 
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راضی کنم (احساس افسردگی ] 

وندی: [حرف اشتباهی زدم. از من ناراحت شد؛ باید از دل او بیرون 
بیاورم. ] این چه حرفی است که می‌زنی» برعکس» خیلی هم کار می‌کنی. در 
منزل هم به من کمک می‌کنی. هم مرد موفقی هستی و هم یک شوهر خوب. 

هال: [طعنه می‌زند. ] چرا دست از سرم برنمی‌داری؟ 

وندی: [از من عصبانی است. دلیلی ندارد که با من ایتگونه رفتار کنده 
شاید مشاعرش را از دست داده است. شروع به گربه می‌کند. ] 

هال: [احساس گناه می‌کند. رفتارم درست نبود. | دوباره شروع نکن. 

وندی: [احساس گناه می‌کند. اشتباه کردم. نباید او را ناراحت می‌کردم. 
قصد این کار را هم نداشتم. تقصیر من بود. | 

وندی با علم به اینکه قانونبندی مادرش را شکسته و شوهرش را ناراحت 
کرده» مضطرب بود. هال هم تحت تأثیر معیارهای کامل گرایانه پدر؛ چون 
زنش را ناراحت کرده بود خود را مفصر می‌دانست. 


بایدهای مرموز 
اشخاص اغلب به جای توجه به «بایدها»ی خود که الب به شکل افکار 
خودانگیخته ظاهر می‌شونده به نتیجه این بایدهاء یعنی گله‌گذاری و اوقات 
تلخی و سرزنش توجه می‌کنند. برای اطلاع از عملکردهای این نظامهای 
ذهنی به برخوردی که ميان مارک و سارا روی داد توجه کنید. 
مارک در پایان کار روزانه» وقتی به منزل بازگشت با فرولند سارا که روز 
سخی را بشت سر گذاشته بود مواجه شد. اما مارک که روز موفقی را پشت 
سر گذارده برد راضی از کار روزانه منرصد فرصتی بود تاباسارا از 
موفقینهایش صحبت کند. توقع پنهان او این بود: «سارا از شنیدن موفقیتهای 
علن ن و سارا تاراحت ود ویر تبسن ار واه انهتاء 
خلافی که انجام نداده بود مورد سرزنش قرار داده بود. 


افکار 
سارا: [با این همه مشغله چکار کنم؟ مارک 


باید حرفهایم را بشنود و با من 
همدذردی کند, ] 


مارک: [مشکل شغلی مارابه‌من‌مربوطنیست. 


حق ندارد مشکلاتش را به من منتقل 
کیل چقدر دلم می‌خواست وفتی به 
منزل برمی‌گردم زنم با فیافة شاد و 
رال ار ماس کک 
همیشه روز مرا خراب می‌کند. ] 

سارا: [این حق من است که ناراحتی‌ام را با 
شرهرم در میان بگذارم. باید از من 
حمایت کنك. ] 


مارک؛ [مجبور نیستم التقادات او را تحمل 
کنم. ‏ 
سارا: (حق ندارد عصبانی شود و از من 


انتقاد کند. ] 


مارک: [حق ندارد به من حمله کند, 


نحملش راندارم. ] 


روز بدی داشتم. 


نمی‌توانیم دربار؟ موضوع 


دیگری صحبت کنیم؟ 


هیچ وقت نمی خراهی 
مشکلات مرا بشنوی» 
تنها از خودت حرف 
می‌زنی. 

مرتب غرولند می‌کنی. 
اگر نمی‌توانی کار کنی 
چرا استعفا نمی‌دهی ؟ 
همیشه مرا مقصر قلمداد 
می‌کنی. آدم خود محور 
هستی. اضر نیستی به 
حرف کسی گوش بدهی. 
مسخره‌بازی را کتار 
بگذار. من دیگر تحمل 
اینجا ماندن را ندارم 

[و از خانه بیرون می‌رود ]. 


«بایدهای» سترن سمت راست هرگز به زبان ادا نشده‌اند. اما به عنوان 
افکار خودانگیخته» علامت ذهنی برای حمله به شمار می آمدند. حمله با 
جرقه تصوبر منفی از هسر شروع شد و به موقعیتی انجامید که سارا و مارک 
هر کدام با رجوع به ذهنیت خود با مسثله برخورد کردند و به عبارت دیگر» 
اقدامات یکدیگر را علت نارضایتی تلفی نمودند. 

سارا برای مجازات مارک او را آماج حمله قرار می‌دهد. در واقع مسئله 
این نیست که مارک به حرفهایش گوش نمی‌دهد و از ار حمایت نمی‌کند. 
مسئله تصویر منفی مارا از مارک است که مورد تهاجم قرار می‌گیرد. اما مارک 
ناراحت می‌شود. می‌خواهد موضوع را تغییر دهد. مارک به درستی از علت 
حمله سارا مطلع نیست. سارا هم درست نمی‌داند که مارک از چه چیز 
ناراحت است. اما مارک با حمله متقابل به تصویر ذهنی سارا - «مارک خود 
محور است ربا من همدردی نمی‌کند» - آن را اعتبار می بخشد. 

سارا و مارک هر دو قویاً معتقد بودند که درخواستهای تلریحی آنها 
(مارک: «به خبرهای خوش من گوش کن.» سارا: «به خبرهای بد من گوش 
بده.» مسلم و منطقی است؛؟ و بنابراین بی‌توجهی همسرشان به این 
درخواستهای تلربحی آنها؛ در اصل دعاوی نامرئی بودند که هر دو انتظار 
رعایت آن را داشتند و با این حال» هیچکدام آشکارا از آن حرفی نزدند, به 
مجرد آنکه این دعاوی برچسب «وارد نیست» طرف دیگر را خورد؛ هر کدام 
تصویری متفی از دیگری را در ذهن خود پرورش دادند؛ به جبنه‌های منفی 
قرش کرک کش ا این هریو ی اف ا ت وان 
خطاهای شناختی آنها س تعمیم مبالغه‌آمیز» صفت منفی بستن و فاجعه آمیز 
دیدن حادثه موضوع بحث فصل بعدی است. 

حلی وفتی زن و شوهر می‌خواهند با هم مهربان باشند این ثبیل افکار 
خاموش با ایجاد سوء تفاهم‌های خشم برانگیزتر مائم رسیدن آنها به این 
اهداف می‌شود. بسیاری از منازعات مان زن و شوهر به خاطر آنست که 


۶۴ عشن عرگز کافی نیست! 
توقعات به سکوت برگزار شده خنثی می‌شوند. زن و شوهر که از علت اصلی 
مسثله بی‌اطلاع هستند. ناراحتی خود را به خصوصیات منفی همسرشان 
نسبت می‌دهند. از هم ا می‌شوند. به توقعات متفاوت خود 
نمی‌اندیشند و یکدیگر را به دیدة سنفی می‌نگرند («سارا می‌خواهد 
ناراحتی‌هایش را بر دوش من بگذارد.» «مارک باید از من حمایت کند.») زن و 
شوهر با حملات متقابل به یکدیگ به تصوبر ذهنی منفی که از یکدیگر 
دارند» وافعیت می‌بخشند. 

اگر مارک و سارا می‌فهمیدند که توقعات متفاوت آنها تولید اختلاف کرده 
است» از برخورد مخرب با پکدیگر خردداری می‌ورزبدند و مثل گذشنه‌ها 
یار و اور یکدیگر می‌شدند. می‌توانستند به نوبت به اخبار خوش و ناخوش 
یکدیگر گوش کنند. مارک می‌توانست بدون اینکه درصدد تغییر موضوع 
برآید» به صحبت‌های سارا گوش دهد. سارا می‌توانست از متهم کردن مارک 
اجتناب کرده باشد و مارک می‌توانست سدی در برابر ميل به حمله متفابل 
خود ایجاد نماید. یک مداخلهٌ سازنده در هر یک از این موارد می‌توانست 
زنجیره واکنش را از حرکت باز دارد. اما به جای همه اینها زن و شوهر تحت 
تاثیر «باید»‌ها و حق و حقوق ضایع شده خود با مسئله برخورد کردند. 

مارک و سارا در جمع دوستان خود اشخاص مهربان و دلسوزی بودند. 
وقتی دوستان آنها موفقیت‌ها و مسائلشان را مطرح می‌کردند» مارک و سارا با 
صبر و حرصله و انمطاف فراوان به صحبتهایشان گوش می دادند. اما در گفتگو 
مبان خود آنهاء این طرز برخورد وجرد خارجی نداشت. این باور که باید 
همسرشان درست در لحظه‌ای که آنها می‌خواهند به صحبنهایشان گوش 
دهند. از این زوج اشخاصی سخت‌گیر ناشکیبا و بی‌انمطاف ساخته بود. 


۸ 
ترفندهای ذهن 


فرانسیس: تحمل ندارم. شوهرم... انتظار دارد هر کاری را که می‌گربد انجام 
دهم. همین حالا خانواده برادرش در منزل ما هستند. مجبورم مگل 
خدمتکارها از آنها پذیرایی کنم. 

دوست: خیلی راحت می‌توانی فبول نکنی. 

فرانسیس: نه نمی‌توانم» زندگی را بر سرم خراب می‌کند. 

دوست: ظاهراً چیزی نداری که از دست بدهی. منطق تو این است که با 
بابد املا سلیم شوی و به ساز او برقصی» با از او طلاق بگپری. چیزی میان 
این دو نهایت وجود ندارد؟ 

فرانسیس: نه وجود ندارد. 

واکنشهای فرانسیس نمونهُ بارز تفکر «هیچ پا همه چیز» است که در اغلب 
زوجهای ناموفق مشاهده می شود. اختلاف این زن و شوهر (شوهر فروشنده 
و زن آموزگار دبستان است) از هنگامی شروع شد که کارفرمای مرد» برای 
دومین‌بار در شش سال گذشته او را به منطقۀ دیگری منتقل ساخت. علت 
اصلی ناراحتی آنها این بود که مسابل خود را سیاه با سفید می‌دیدند. از تفکر 


۱۶۶ عشن هرگز کانی ثیست! 
«هیج یا همه چیز» استفاده می‌کردند» انگار که موقعیتی در این فاصله وجود 
نداشت. به زعم آنها یا مسئله با سادگی قابل حل است و یا اصولاً راه حلی 
وجود ندارد. بی‌دلبل نود که وقتی دوست فرانسیس در مقام راهنمایی او به 
نکته مهمی اشاره کرد» فرانسیس نتوانست راه‌حلی پیدا کند. 

طرز تلفی نهابت گرایانه و به عبارت دیگر سیاه و سفید دیدن امور موجبی 
است تا زن و شوهر نسبت به یکدیگر و ازدواجشان برداشتهای مبالفه آمیز و 
ناخوشابند داشته باشند و چون تعریف مناسبی برای مسایل خود نمی‌باپند؛ 
مشعلاتشان ابعاد بی‌تناسب می‌گیرد و نظر په اپنکه برای حل ابن مسایل به 
ظاهر وحشتناک. کار چندانی صررت نمی‌دهند, احساس درماندگی و 
عصبانیت در آنها بوجود آمده توانایی حل مشکل در آنها بیش از آنچه همست 
پایین می آید. 

در نگاه نخست ممکن است ایتطور به نظر برسد که فرانسیس عمدا 
موضوع را بزرگ می‌کند اما اینطور نیست. دام فکری که این زوج در آن گرفتار 
شده‌اند نشانه خطاهای شناختی ناخواسته در انتقال اطلاعات از سوی 
آنهاست. 

سایل فکری ارتباطی باهوش و ذکاوت ندارند. بسیاری از زوجهایی که 
در برخورد با دیگران به راحتی مسایل خود را حل می‌کنند؛ در زندگی 
زناشویی با گرفتاریبهای مختلفی دست به گریبان هستند. وقتی اشخاص در 
روابط زناشوبی خود با احساسات تدده عصبانیت ترس و یأس و نومیدی 
روبرو هستند» به احتمال زیاد نهایت‌گرایی می‌کنند. مطمثناً گاهی ارقات 
موفقعیت دشوار است و در این شکی نیست. در این موارد؛ واکشهای 
احساسی ممکن است کاملا متناسب و به جا باشد اما در اغلب موارده این 
واکنشهای شدید ناشی از خطاهای شناختی هستند که از جمله مهمترین آنها 
می توان زه تفکر «هیچ یا همه چیز»» «دهن خوأنی ! و اتعمیم مبالفه آمیز» اشاره 
کا 


ترفندهای ذهن ۱۶۷ 


نظر به اينکه بسباری از مشفله‌های ذهنی ما تحت تأثیر معانی نمادین 
می‌شوند. ما را به درک موضوع پاری می‌دهند. بعضی‌ها؛ وقتی جنبه‌های 
حباتی زندگی خود را در خطر می‌بینند؛ و حتی ایمنی» سلامتی و با حتی 
روابط صمیمی آنها به حطر می‌افند. مرتکب اشتباهات فکری می‌شوند, مثلا 
بیماری جزئی یکی از افراد خانواده را بیش از اندازه بزرگ می‌کنند و بعد 
نگران می شوند که حتماً در اثر این بیماری فوت خواهد کرد. جمعی دیگر هم 
نگران می‌شوند که ترانند دیون خود را به موقم پرداخت کنند و در نتیجه 
ورشکست بشوند. برای بعضی از اشخاص» عصبانی شدن همسر مفهوم 

به خاطر معانی نمادین بسیار زیادی که اشخاص پرای ابن حوادث در نظر 
می‌گیرند» خود را در معرض مرگ یا زندگی می‌بینند و این افکار دقیقاً همان 
چیزی بود که فرانسیس به نمایش می‌گذاشت. 

ماجرای حساسیت تد به وقت‌شناس بودن کارن را به باد آوربد. برای تد 
وقت‌شناسی مقدم بر همه چیز بود. وقتی کارن او را مناطر می‌گذاشت» حتی 
اگر تأخیر او چند دقیقه‌ای بپشتر نبود به شدت نگران می شد. ند از تتها ماندن 
به شدت می‌ترسید. از این‌رو وقتی کارن تأخیر می‌کرد. اند نگران می شد که 
مبادا برای او اتفافی افناده باشد و او تنها و بی کس بماند: آما هعنی نمادین 
وقت‌شناسی می‌دهد» وقعی نمی‌گذارد. به همین دلیل وفتی از راه می رسید» 
از او به خاطر نگران کردن بی‌موردش عصبانی می‌شد. 

کارن از علت اصلی اصرار تد بر وقت شناسی بی‌اطلاع بود. خیال می‌کرد 
تدبااین رفتار می خواهد آزادی عمل او را محدود کند. در حفیقت 
خو اسنه‌های تل برای کارن یک معنای نمادین داشت و حتی وفتی کارن 
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تصمیم گرفت مطابق میل تد رفتار کند» هنوز از رفتار او دلگیر بود و معنای 
اصرار تد به وقت‌شناسی را درک نمی‌کرد و معتقد بود که تد می‌خواهد او را 
تحت کنترل داشته باشد و آزادی عمل او را محدود کند. بنابراین آنچه برای 
اغلب زوجها کم‌اهمیت بود به خاطر معنای نمادین آن برای تد و کارن مسئله 
به شدت ناراحت کننده‌ای شده بود. 

اغلب اوقات» پیدا کردن مفهوم نمادین دشوار است. رفثار ساده‌ای باون 
هرگونه دلیل و منطق بزرگ جلوه‌گر می‌گردد. اگر زن و شوهر به علت اصلی 
طرز رفتار یکدیگر پی ببرند؛ می‌توانند حساسیت‌های یکدیگر را درک کنند. 
مغلا کارن اگر از خواستة واقعی تد خبر داشت. می‌توانست بی آنکه استقلال 
و آزادی عملش را در خطر ببیند؛ وقت‌شناس‌تر شود. 

اشخاص با کمی تلاش می‌توانند به ارتباط میان واکنش خود و مفهوم 
نمادین حادثه یی برده اقدامی برای تخفیف شدت واکنش خود به عمل 
آورند. اما این کار مستلزم صرف وقت و مداومت زباد است. تفییر عادت‌های 
روانی کار دشواری است. 

تد باید به بی‌تناسب بودن نگرانی‌اش پی می‌برد؛ باد می فهمید که هر دیر 
آمدن کارن به معنای بروز یک حادثهٌ ناگوار برای او نیست. تد به فراست 
فهمید که نگرانی‌اش بی‌مورد است؛ فهمید که دیر کردن کارن بخشی از 
شخصیت اوست و نشانة بی‌تفاوتی او نیست. از سوی دیگر کارن هم به این 
نتیجه رسید که حاضر شدن به موقع؛ به مفهوم کاهش آزادی عمل؛ با 
سلطه‌جویی تد نیست. وقتی ند و کارن به مفاهیم سمبلیک پی بردند افکار 
منطقی تری پیدا کردند و واکنشهایشان تخقیف یافت. اما تد و کارن خود به 
خود و بدون کمک دیگران به این مهم نرسیدند» جلسات متعدد مشاوره لازم 
بود تا انها را به هنر درست اندیشیدن تحهیز سازد. 


دلتنگی و اختلاف در زندگی زن و شرهر به زودی به ساير جنبه‌های 
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زندگی آنها سرابت می‌کند. اگر شوهر زمانی تنها به دلایل قطع صحبت از 
سوی همسرش ناراحت می شد» حالا از هر رفتار او احساس ناراحتی می‌کند؛ 
بر هر کار او عیبی می‌گذارد و عصبانی می‌شود. در همه زمینه‌ها؛ در سلام و 
احوال‌پرسی و در تھی غذا و در معاشرتهای اجتماعی» با نگرش سیاه با سفید 
دیدن امور به انتقاد از همسر می‌نشیند. ساحث خانوادگی؛ انجام کارهای 
منزل» مسایل مالیء و اوقات فراغت. تولید اختلاف می‌کنند. مسایل به ظاهر 
حل شده گذشته‌ها از نو مطرح می‌شود؛ مشاجره‌های داغ ایجاد می‌کند و 
بی‌نتپجه و حل نشده باقی می‌ماند. 

با تشدید منفی‌بینی» چشم‌ند از زن و شوهر از یکدیگر تغییر می‌کند. تد که 
زمانی در نظرکارن مردی مهربان و دلسوز بود» کمی بعد به موجودی بی‌ادب 
و بی‌ملاحظه تبدیل شد و کارن که روزگاری در نظر ند زنی گرم و پرمحبت و 
بااحساس بود به تدریج سرد و پی‌احساس جلوه‌گر گردید. 

وقتی زوجی در دام معانی سمبلیک گرفتار می‌شوند» اشکالات دیگری 
بروز می‌کند. زن و شوهر در برخورد با موآرد ناخوشایند» تعمیم مبالغه آمیز 
می دهند» پیش بینی‌های فاجعه‌انگیز می‌کنند و در شرح ناراحتی‌ ها و اینکه 
توان تحمل خود را از دست داده‌اند» راه مبالغه در پیش "میگیرند. ممکن است 
شوهر در برخورد با یک اخم سادهٌ زنش پیش خود فکر کند «به من احترام 
نمی‌گذارد؛ هرگز به من احترام نگذاشته و نخواهد گذاشت. نمی‌توانم او را 
تحمل کنم.» 

خارج از مناسبات زناشویی» زن و مرد راحت‌تر با این فرآیندهای ذهنی 
روبرو می‌شوند. اما در مناسبات زناشویی ِ فرآیندها می‌توانند تولید 
اشکال کنند. ذهن انسان برای رویاروبی با ۳ 
برخوردار است. (کماندوبی را در e‏ پشت خطوط دشمن؛ خطر 
را در هر حرکت و در هر سرباز دشمن در نظر می‌گیرد.) متأسفانه ذهن انسان 
در شرابط غیرواقعی و نمادین نیز برای خود خطرسازی می‌کند. وقتی زن و 
شوهر با هم اختلاف پیدا می‌کنند. چدان رفتاری از آنها سر می‌زند که انگار در 
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جبههُ جنگ رودرروی یکدیگر قرار گرفته‌اند و تحت تأثیر این برداشت 
ذهنی چشم‌اندازی که از یکدیگر دارند خراب می‌شود. 

اما این تخییر ارادی و اقدامی عمدی نیست» بلکه تحت تأثیر عملکرد 
ذهن, به‌طور خود بخود. با احساس خطر (حقیقی یا صرفاً نمادین) شکل 
مرگیرد. 

با ابن وجود و به رغم این تحولات فکری» زن و شوهر می‌توانند با مشکل 
برخورد منطقی داشنه باشند. اما لازمۀ این کار آن است که آنها قبل از هر 
کاری افکار خودانگیخته و باورهای خود را شناسایی نمایند تا به اشتباه بودن 
آنها پی برند. دستگاه ذهن انسان را می‌توان با پک ترموستات مقایسه کرد که 
کارهای اصلاحی صورت می‌دهد. انحرافها و تعصبات بی‌مورد را می‌توان به 
تدریج از بین برد. 


انواع خطاهای شناختی 

دامهای ذهنی که مناسبات زن و شوهر را تبره می‌سازند به قدری منئوع 
هستند که فهرست کردن همه آنها امکان‌پذیر نیست. خطاهای شناختی به 
صورت خودبخرد و اغلب در یک لحظه از ذهن عبور می‌کنند. از آن گذشته» 
تعداد و تنوع خطاهای شناختی قابل ملاحظه است. ازدواجهای ناموفق در 
معرض تهدید‌های متعددی هستند که به عنوان نمونه می‌توان به موارد زیر 
اشاره کرد: 
۱ -گسسته‌پینی. اشخاصی با این خصوصیت امور را مطابق میل خود نگاه 
می‌کنند و آنچه را نمی‌خواهند نمی‌بینند. به استناد موارد جزئی و کم‌اهمیت 
حوادث را به میل خود تفسیر می‌کنند و اطلاعات و جزئیات مهم را در ذهن 
خویش کم‌رنگ جلوه می دهند و اهمیت آن را به حداقل می‌رسانند. 

زن و شوهری تصمیم گرفتند که پانزدهمین سالگرد ازدواج خود را به 
انفاق دختر دوازده‌ساله‌شان در همان محلی که ماه‌عسل خود را گذرانده 
بودند جشن بگيرند. در راه با هم دوستانه صحبت می‌کردند تا اینکه به پیچی 
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رسیدند و بر سر انتخاب راه: و اپنکه به کدام سمت باید بپیچند اختلاف نظر 
پید| کردند. مرضوعی کماهمیت به مشاجره‌ای تمام عیار مبدل گردید. یکی 
دیگری را به نداشتن صلاحیت و دیگری اولی را به تحکم و سلطه‌جوبی 
متهم نمود. 

بفیه راه بدون مشاجره سپری شد. اما چندین روز پس از مراجعت به منزل 
مشاجرهٌ دیگری در گرفت. زن و شوهر به این ثنیجه رسیدند که حتی در 
برنامه‌های تفربحی هم با هم توافق ندارند و دلیلشان این بود که تمامی دفایق 
سفر را با مشاجره گذرانده‌اند. اما در میان حيرت آنها؛ دخترشان به نکتۀ 
ظریفی اشاره کرد و گفت که مشاجره آنها کمتر از یک درصد مجموع 
مساثرت به طول انجامیده و اينکه پس از مشاجره داخل اتومبیل به خير و 
خوشی از مسافرت لذت برده بودند. جالب اینجا بود که این زن و شوهره در 
مشاجره‌ای که چند روز بعد از مسافرت داشتند» از همه برنامه سفر؛ تنها 
لحظات مشاجره در خاطرشان مانده بود. 

گسسته‌بینی مانع از آن می‌شود که زوجهاء لحظات خوش زندگی زناشوبی 
را احساس کنند و تنها حوادث ناخوشایند را می‌دیدند:, در نتیجه وقتی به 
مناسبات زناشوبی خود می‌انديشند, تنها خاطرات بىد گذشته در ذهنشان 
نقش می‌بندد و به خصوص هنگام مشاجره» شدت یادآوری خاطرات بد 
پیشتر می شود 

از سوی دیگر» زن و شوهر درگیر نمی‌توانند خاطراث خوش گذشته را به 
یاد آورند. به گذشته که نگاه می‌کنند تنها ناخشنودی‌ها را می‌بینند» اما کمی 
دیرتر» که اختلاف فروکش می‌کند و روابط بهنری ایجاد می‌شود. به سادگی 
لحظات خوش گذشته را به باد می آورند. 

در ازدواجهای آشفته گاه می‌بینیم که مثلاً شوهر هر چه فکر می‌کند» حتی 
یک نکته مثبت از زنش نمی‌یابد و حال آنکه یک ناظر بی‌ طرف کیفیات مثبت 
عدیده‌ای را در این زد می‌بیند. به همین شکل زنی که از شوهر خود شاکی 
است تنها به رفتارهای کتترل کننده و توهین‌ها و انتفادهای او توجه می‌کند و 
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از کنار محبت‌ها و مهربانی‌های او بی‌تفاوت می‌گذرد. 
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خورده است» بطوری که انتفاد» سرزنش و انکار فضیلت دیگران» در‎ 
عصبانبت و در مواقم عادی یک لحظه آنها را تنھا نمی‌گذارد. در ازدواجهای‎ 
ناموفق» زن و شوهر تحت تأثیر خطاهای شناختی با هم برخورد می‌کنند. بدواً‎ 
گسسته‌بینی محدود به مواقع عصبانیت است. اما به تدریج به ساير اوقات‎ 
زندگی منتقل می شود و بخش کم و بیش ثابت از زندگی می‌گردد.‎ 
تجربدهای انتخابی. در ارتباط با گسسته‌بینی شرایطی است که شسخص‎ - ۲ 
یک عادت یا یک حادثه از یک مضمون وسیم را انتخاب کرده» به استناد آن‎ 
نتیجه گیری اشتباه می‌کند.‎ 

مثلاه زنی با دوستانش از شبی صحبت می‌کرد که برای انجام چهارمین 
زایمان عازم بیمارستان بود. به نکته جالبی اشاره داشت که به نظر می‌رسید 
در آن شب همه حوادث برخلاف میل او در جریان بودند. برف به شدت 
می‌بارید» جاده‌ها بسته شده بودند. خواستند صوار انومبیل شوند که متوجه 
شدند یکی از لاسنیکها نچر شده است. به تاگزیر تاکسی گرفتند اما راننده 
هم بیمارستان را گم کرد. وقی به هر ثرئیب به بیمارستان رسیدند همه 
انترن‌ها و رزیدنت‌های بیمارستان گرفتار بودند. متخصص زایمان هم به خاطر 
برف و بوران نتوانسته بود خود را به بیمارستان برساند. زن در این جا خنده‌ای 
سر داد و گفت: «پا همه این احوال» آسانتر از همیشه وضع حمل کردم.» 

شوهر این خانم که حضور داشت به استناد یکی از جملات شرح واقعه» 
مدعی شد که زنش در اصل قصد انتفاد از او را داشته است. می‌گفت: «منظور 
زنم این است که من با علم به اینکه لاستیک پنچر است. اقدامی صورت 
ندادم.» این مرد از جمع نمام شرح واقعه» به استناد یک جنب بی اهمیت بدون 
دلیل از زنش دلگیر شد. 

زن و شوهر مجبور نیستند که دست به انتخاب‌های مجرد و انحرافی 
بزنند. می‌توانند با کمی تلاش به نقطه‌نظرهای متعادل‌تری که به حوادث 
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خوشسایندتر زندگی مشترکشان مربوط شود برسند. زن و شوهری را 
می‌شتاختم که با فهرست کردن خاطرات خوش گذشته» صورت مطولی از 
لحظات خوش زندگی خود را ثبت می‌کردند. کاری بود که همه هفته انجام 
می‌دادند. این زن و شوهر به این نتیجه رسید ند که اوقات خوش فراوانی را در 
کنار هم صرف می‌کنند. 

۳ استنباط مستبدانه. گاه شدت انحراف به قدری زیاد است که اشخاص 
بدون هرگونه دلیل موجه نتیجه گیری‌های اشتباه می‌کنند. مثلاً زنی با شنیدن 
آراز شوهرش که از اتاق دیگر به گوش می‌رسید؛ پیش خود نتیجه گرفت: 
«برای این آواز می‌خواند که مرا ناراحت کند.» در حالی که این آقا چون شاد 
بود آواز می‌خواند. 

در موردی دیگر» زنی سر میز شام ساکت بود. شرهرش پیش خود گفت: 
«برای این حرف نمی‌زند که از من عصبانی است.» و حال آنکه زن او. که 
اغلب برای نشان دادن عصبانیت خود سکوت می‌کرد این‌بار برحسب اتفاق 
در افکار خود غرق شده بود. 
۴ -تعمیم مبالغه آمیز. یکی از مهمنرین خطاهای شناختی است که تغییر دادن 
آن دشوار است. «هیچوقت فکر نمی‌کند که من هم عقل دارم.» «همیشه مرا 
تحقیر می‌کند.» گرچه این قبیل مطلق کردن‌ها برای شخص ناظر بی طرف 
بسپار مضحک می‌نماید: برای هسری که به استناد یک حادثه دست به 
تعمیم مبالفه آمیز می‌زند کاملاً موجه و طبیعی جلوه می‌کند (البته تعمیم 
مبالغه آمیز می‌تراند پرحرارت هم باشد. از جمله می‌توان به تعمیم‌های 
پرطمطراق دوران شیدابی اوایل ازدواج اشاره کرد). فضاوتهای منفی منجر به 
تعمیم‌های مبالغه آمیز ناخوشایند می‌شود. مثلاً؛ شوهری که گهگاه دبرتر از 
حد معمول به منزل می‌آید؛ در نظر زنش «همیشه تأخیر دارد؛ جلوه می‌کند. 
برعکس, زنی هم که گهگاه شام را در زمان تعیین شده حاضر نمی‌کند از دید 
شوهر به «هیچوقت غذا را سر وقت حاضر نمی‌کند» متهم می‌شود. 

تعمیم مبالغه آمیز بخصوص در همسران افسرده که با انکاری نظیر اتو 





۱۷۴ عشق هرگز کافی نیست! 
هیچوقت مرا دوست نداشته‌ای»» «هرگز به احساسات من توجه نمی‌کنی» و 
یا «همپشه با من بدرفتاری می‌کنی» روبرو هستند» بیشتر مشاهده می‌شود: 
«اوضاع هرگز بهتر نخواهد شد». «ازدواج یعنی مرگ»» «ما کمترین وافقی با 
هم نداریم»» من هميشه بدبخت بوده‌اع». گاهی یز افکار منفی متوجه خود 
شخص می‌شود. «من پدر [شوهر.زن ] شکست‌خورده‌ای هستم.» از جمله 
نمونه‌های بارز تعمیم مبالفه آمیز» استفاده از کلماتی نظیر هرگز؛ همیشه» همه 
و هر و هیچکذام است که در عبارات فوق نمونه‌های آن را ملاحظه کردید. 

اثر تعمیم مبالغه آمیز و مطلق‌گویی در ازدواجهای ناموفق می‌تواند بسیار 
فری باشد. مئلك شرهری که به راضی کردن زنش علافه‌مند بود و همه 
خواسته‌های او را برآورده می‌ساخت» یک‌بار فراسوش کرد سفارش او را 
انجام دهد. زن اين مرد ار را متهم ساخت که «تو هرگز کاری را برای من انجام 
نمی‌دهی.» هرد که بی‌دلیل خود را مورد اتهام می‌دید پیش خود گفت: اهر 
کاری بکنم کافی نیست» هرگز نمی‌توانم او را راضی کنم.» 
۵-تفکر قطبی شده. نفکر قطبی شده هیچ یا همه چیز» حتی سیان زرجهایی 
که زندگی خوشبختی دارند» زیاد به چشم می‌خورد. در ابن ثبیل ازدواجها 
افکار قطبی شده, ماد سایر خطاهای شناختی با آنکه در یک مقطع کوتاه 
زمانی معتبر به نظر می‌رسد» اغلب بعد از گذشت زمان رنگ می‌بازد و اثرات 
پردوام بدی بر جای نمی‌گذارد. اما در زندگی زوجهای ناموفق؛ برداشت سیاه 
پا سفید داشتن روی طرز تفکر و نیز رفتار زن و شوهر اثر می‌گذارد. 

از جمله» در ماجرایی که در شروع این فصل مطرح کردم فرانسیس با این 
جمله شروع کرد که نمی‌تواند مسئله تحمیل‌های شوهرش را با او در مان 
بگذارد و بعد بلافاصله نتیجه گرفت که او محکوم است تا برد شوهر و 
خانواده او باشد... «مجبورم هر چه او می‌گوبد انجام دهم. همین حالا برادر او 
به انفاق همسرش منزل ما هستند بايد دست به سیته در خدمت آنها باشیم.» 

فرانسیس با باور سیاه یا سفید معتقد بود که: «یا باید بطور کامل تسلیم 
شوم یا طلاق بگیرم.» اجبار تصمیم‌گیری میان این دو نهایت ناخوشایند تنها 


ترفندهای ذهن ۱۷۵ 


می‌توانست او را عصبی. نومید و ناخشنود کند: تسلیم شدن او را افسرده و 
عصبی می‌کرد و اگر در مقام اعتراض برمیآمد کارش به طلاق می‌کشید. 

چرا فرانسیس راه‌حل سومی را در نظر نمی‌گرفت؟ مثلاً همانطور که 
دوستش به او وصیه می‌کرد جواب «نه» نمی‌داد؟ اشخاص زیر فشار روانی و 
در برخورد با مسایل پیچیده تحت تأثیر ذهنیت‌های از قبل شکل گرفته قرار 
می‌گیرند: تسلیم با تهاجم» جنگ با گریزه فرباد کشیدن با خفه شدن. 
فرانسیس مشکل دیگری هم داشت. او ابراز وجود در برابر شوهرش را هرگز 
نیاموخته بود. در نتیجه, اصولا به ذهنش خطور نمی‌کرد که برخلاف رأی 
شرهرش حرفی بزند. درکار مشاوره روانی با او باید ابراز وجود کردن را به او 
می آموختم. 

در ذهنیت اشخاصی با اين طرز تلقی؛ همه امور به دو طبفه تقسیم 
می‌شوند: خوب يا بده سیاه پا سفید! ممکن با غیرمسکن؛ مطلوب یا 
نامطلوب. اگر کسی خوب نباشد حتماً بد است. اگر خوشبخت نیست حتماً 
بدیخت است. اگر صلاحیت ندارد حتماً بی صلاحیت است. کمال طلبی نیز به 
لحاظی شبه همین طرز تلقی است. برای کمال‌طلب؛ اگر کاری صددرصد 
کامل و بی‌عیب نباشد به کلی بد و خراب است. راه فیانه‌ای وجود ندارد. 
انگار در حد فاصل سفید و سیاه» رنگی به نام خاکستری وجود خارجی 
ندارد. 
۶ - درشت نمایی. درشت نمایی تمایل به مبالغه گرفتن کیفیات خوب یا بد 
دیگران و مصیبت آمیز جلوه دادن بیش از اندازه نتایج و عواثب حوادث است. 

مصیبت آمیز دیدن امورء؛ مشمول موقعیتی است که حادثه‌ای به نظر 
مهارناشدنی می‌رسد. مثلاً شواهری از اینکه زنش بیش از مبلغی که برای 
خرید هدیةٌ شب عید در نظر گرفته بودند خرج کرده بود به او گفت: «دیگر 
رنگ رفاه را نخواهیم دید.» ابراز احساسات بی‌تناسب زن يا شوهر: اغلب 
نشانه تفکر مبالنه آمیز آنهاست. مثلاً ملانی می‌گفت: «وقتی مارک اخم می‌کند 
نگران می‌شوم. از آن می‌ترسم که به من یا به بچه‌ها حمله کند.» بعداً ملانی در 





۱۷۶ عشق هرگز کافی نیست! ِ 
دوباره‌سنجی این نگرانی خود نهمید که چقدر دور از واقعیات سیر می‌کر ده 
است: «مارک در تمام زندگی خود به کسی حمله نکرده بود.» گرفتاری ملانی 
از آنجا ناشی شده بود که در دوران کودکی» بدرش در وقت عصبانیت تسبت 
به مادر و با سایر اعضای خانواده» حالت تهاجم می‌گرفت. از این‌رو ملانی» 
عصبانیت را با تهاجم جسمی به هم ارتباط داده بود. 

فاجعه آمیز دیدن امور اغلب ناشی از ترسی است که به خشم می‌انجامد. 
ممکن است زن یا شوهری که نگران ازدواج خود است. ناخواسته» در ذهن؛ 
همسرش را به باد حمله بگیرد. مثلاً مردی که فهمید زنش به او دروغ گفته؛ 
پیش خود گفت: «دیگر نمی‌توانم به او اعتماد کنم» و با این ذهنیت به شدت 
نگران شد. آنگاه به این ننیجه رسید که چون زنش به او دروغ گفته» آدم بسیار 
بد و وحشتناکی است. با این طرز تلقی و تحت تأثیر عصبانیت شدید بارها و 
به انواع و اشکال مختلف او را در ذهن خود محکوم نمود. 
«مهیب آمیز دیدن» نامیده است. در این شرایط» حوادث به طور غیرواقع‌بینانه 
مهیب و وحشنناک تلقی می‌شوند و حال آنکه در واقع عواقب حادثه تا این 
حد مصیبت‌بار یست. مثلاً ممکن است شوهری بیش خود فکر کند: «اگىر 
اشتباه کنم و زنم ستوجه شود» خیلی وحشتناک خواهد شد.» زنی ممکن است 
به این نتیجه برسد: «چقدر وحشتناک است که شوهرم با من موافق نیست.» 
عصبانی می شود.» 

اشخاص اغلب دربارة اصاسات خود مبالغه می‌کنند. ممکن است فکر 
کنند: «نمی‌توانم این همه عصبانیت را تحمل کنم»» «نمی‌توانم هميشه دلتنگ 
باشم» و یا «نمی‌توانم تحمل کنم که مرتب تحقیر شوم.» الیس این واکنشها را 
نشانة کمی تحمل یا موقعیتهای ناراحت کننده می‌داند. 
۷ - توضیحات انحرافی. تفسیر منفی رفتار همسر؛ یکی از گرفتاری‌های 
عمده زوجهاست. اگر فرض را بر این بگذاریم که در پس رقار همسر ما 


ترفندهای ذمن ۱۷۷ 
انگیزهٌ اخوشایندی وجود ندارده امکان درک علت حادثه» پیش‌ببنی و کنترل 
آن ساده‌تر می‌شود. اگر بدانیم که انتظار چه حادثه‌ای را می‌کشیم. می توانیم 
خود را از پیش برای برخورد با آن آماده کنیم. می‌توانیم با آمادگی بیشتری به 
استقبال حادثه برویم و در صورت نیازء از بروز آن در آینده جلوگیری نماییم. 

در ازدواجهای ناموفق» زن و شوهر در جستجوی یافتن دلابل دلسردی و 
دلننگی در زندگی زناشویی خود به ناچار برخی از انگیزه‌های منفی -و حنی 
بدخواهانه سر یا خصوصیات شخصیتی همسر خود را زمینه ساز اصلی 
گرفتاری قلمداد می‌کنند. زنی که از ازدواجش ناراضی است شوهر خود را به 
خاطر جزئی‌ترین سهل‌انگاری‌ها مقصر می‌شناسد و مردی که از ازدواج خود 
دلتنگ است. گرفتاری‌های زاشویی خود را متوجه زنش کرده. پای مسائل 
شخصیتی او را پیش می‌کشد. زن» شرهرش را متهم می‌کند که «همه‌اش به 
خاطر سهل‌انگاری اوست» و مرد پیش خود می‌گربد: «به خاطر ضعف 


شیخصیت اوست.» 


با توجه به بررسیهای مفصلی که انجام شده در شرایط برابر و در مقایسه 
با غریبه‌ها انتقاد زن و شوهر از خصوصیات رفتاری پکدیگر بسیار بپشتر 
است. یکدیگر را متهم کردن یکی از گرفتاربهای عمده زن و شوهر در 
ازدواجهای ناموفق است. زن و شوهری که مرتب یکدیگر را متهم به 
بدخواهی و بداندیشی می‌کنند» روابطشان بیش از پیش تیره می‌شود. منظور 
این نبست که بداندیشی وجود ندارد. منظور این است که انگاره‌های فعال در 
ازدواجهای ناموفق؛ اغلب شرابطی را فراهم می‌سازند که این انگیزه‌ها بیش 
از آنچه هستند» مورد مبالغه قرار می تیرند. 
۸ -برچسب منفی زدن. فرآیندی است که از استناد صفتهای انحرافی حاصل 
می‌شود. از این‌رو زنی که برای رفتار شوهرش توضیحی منفی در نظر 
می گیرد» به او برچسب «فاقد احساس مسئولیت»» «کودن» «گاو» و نظایر آن 
می‌زند و بعد با این برچسبهاء انگار که حقیقی هستند برخورد می‌کند. انگار 
وقتی شوهرش را گاو خطاب می‌کند او به وافع گاو می‌شود. این فرآیند در 





۱۷۸ عشن هرگز کافی نیست! 
نهایت خود به موفعیتی ختم می‌شود که به قول الیس انگار به راستی 
شوهرش را می‌ببند که شاخ درآورده است. 
-شخصی سازی. بسپاری از اشخاص از روی صادت رفتار دیگران را 
متوجه شخص خود می‌دانند. مغلا مردی به توهم خیال می‌کرد که سار 
راننده‌ها سر به سر او می‌گذارند. معتقد بود وئتی راننده‌ها از کنارش رد 
می‌شوند و با سرعتشان را کم می‌کنند در اصل قصد ناراحت کردن او را 
دارند. این مرد متوجه نبود که مردم جز رقابت با اوکارهای دیگری هم دارند. 
به نظر می رسید که برای خود اصلی را در نظر گرفته بود: «همه زندگی رقابت 
ميان من و دیگران است. هر انفاقی بیفند» به شکلی با من ارتباط دارد.» 
۰ ذهن‌خوانی. ذهن خوانی زن و شوهر در فصلهای پیش بارها مورد اشاره 
قرار گرفده است. زن و شرهر تحت تأثیر این بارر بی‌دلیل از انکار و 
انگیزه‌های یکدیگر برداشت نادرست می‌کنند. با آنکه گاه ذهن‌خوانی 
درست از آب درمی آید» امکان اشتباه کردن و لاجرم آسپب دبدن روابط دور 
از انتظار نیست. 

در همین ارتباط. یکی از اشتباهات رایج زن و شوهر این است که خیال 
می‌کنند همسرشان باید علم غيب داشته باشد: «زنم باید بداند که من از 
خودخواهی خوشم نمی اید.» با «شوهرم باید بداند که من از او توقع دارم به 
دیدار پدر و مادرم برود.» 
۱-استدلالهای عینی. موقعیتی است که زن و شوهر به اتکای احساس خود 
فرض را بر درست بودن آن برداشت می‌گذارند. «استدلال احساسی» مفهوم 
مشابهی است که از سوی دکتر دیوید برنز برای این طرز تلقی در نظر گرفته 
شده است. بر این اساس» شخص تقصیر احاس منفی خودش را به گردن 
دیگران می‌اندازد. مثلا: «اگر احاس نگرانی می‌کنم» دلیلش این است که 
همسرم با من بد برخورد کرده است.» «اگر غمگین هستم» معنایش این است 
که همسرم مرا دوست ندارد.» یکی از دلایل این خطای فکری پذپرفتن 
مسئولیت بیش از اندازه است. زنی که مسئولیت کامل رفاه خانواده را بر گردن 


ترفندهای دهن ۱۷۹ 
می‌گیرد ممکن است ی آنکه علئاً حرفی بزنده شوهرش را به دلیل آنکه در 
سطح توقع او ظاهر نمی شود؛ مورد انتقاد قرار دهد. 


خطاهای ذهنی در عمل 

شوهری را در نظر بگیرید که چارچوب خصومت ‌آمیز ذهنش زمینة 
حاصلخیزی برای انواع خطاهای ذهنی که قبلاً به آن اشاره کردیم فراهم 
می‌سسازد. هنوز از خواب بیدار نشده. مترصد «خراب شدن کارها» 
«خرابکاری اشخاص» (انتظارات منفی) است. در صبحانه‌ای که زنش تدارک 
دیده دقیق می‌شود. درجه گرمای قهوه‌اش را کنترل مي‌کند نا کمتر از اندازه 
سرد و گرم نباشد. در طعم تخم‌مرغ و نان و پنبر و همه محتوبات صبحانه 
موشکافی می‌کند. مترصد عیب و ايراد است. وقتی عملکرد زنش در حد 
معیارهای او قرار نمی‌گیرد (کمال طلبی) از در انتقاد وارد شده از تقصیرهاء 
نقطه ضمف ها و اشتباهات او صحبت می‌کند (هوشیاری پیش از حد): اگر 
مشکلی بروز کند» همسرش را مقصر قلمداد می‌کند (اسناد منفی)؛ در انديشه 
«او هرگز کاری را درست انجام نمی‌دهد» است (تعمیم مبالغه آمیز) و پیش 
خود می‌گوید «وحشتناک است» (درشت‌نمایی) با «ازدواج ما نابو د خواهد 
شد» (مصیبت‌بار دیدن امور). اگر زنش در مقام انتفاد دربارهٌ کسی حرفی 
بزند. او پیش خود ننپجه می‌گیرد «منظور من هسنم» (شخصی سازی). 

شب که به خانه برمی‌گردد. تنها ناکامی ها» اتفاقات فاگوار و ناراحتی‌ها را 
به خاطر می آورد. به جنبه‌های مثبت فکر نمی‌کند (انتخاب خاطره)؛ اینجا هم 
تنها به حوادث ناخوشاپند محیط خانه توجه دارد (سر و صداء صحبت‌های 
عوامانه و رفتارهای ناخوشایند بچه‌ها و خانه‌داری پرعیب و نقص همسر) و 
به رفتارهای محب تآمیز و مهربانی‌های همسر وقعی نمی‌گذارد (گسسته‌بینی). 

مسر و صدای بچه‌ها را که می‌شنود پیش خود می‌گوبد: «آنها هرگز 
نمی دانند که چه موقع باید ساکت باشند» (تعمیم مبالفه آمیز) و بلافاصله 
زنش را مسئول سر و صدای بچه‌ها معرفی می‌کند «از طرز تریبت بچه 


۱۸۰ عشق هرگز کافی یست! 5 
بی‌اطلاع است» (صفت منفی بستن) و ار را مسثرل همه گرفتاری‌ها می داند 
«زن ضعیف و بی‌کفاتی است» (برچسب‌زدن منفی). 

این شوهر پرمسئله نمونه اشخاصی است که تحت تأثیر خطاهای شناختی 
زندگی خود را بر باد می‌دهند. همه ماء بدون استشاء گاه تحت تأثیر خطاهای 
شناختی رفتارهای نسنجیده می‌کنيم» اما زو جهای ناموفق اغلب این سائل را 
تجربه می‌کنند. آسیب‌پذیری آنها تا اندازه‌ای ناشی از تأثبر روی هم انباشته 
شده تتش‌های ادامه‌داری است که به خاطر مسائل شخصیتی و نیز در 
اصطکاک‌های متعدد از زندگی عادی بوجرد می آبند. 

خطاهای ذهنی را می‌توان کاربرد اشتباه استراتژی‌های اولیه بقا به حساب 
آورد. هوشیاری بیش از اندازه و گسسته‌بینی ممکن است در مواقع اضطراری 
مفید باشده اما اوضاع معمول زندگی خانوادگی را فلج می‌سازد. دلیل‌جویی 
برای حوادث ناخوشایندی که تولیذ خسارت کرده مفید است. اما به سادگی 
به خرده گیری؛ سرزنش و واکنش نشان دادن به آسیب‌های خیالی منجر 
می‌گردد. میل شدید به مسئول شناختن همسر در قبال همه ناراحتی‌ها و 
اتفاقات ناگوار به جای حل گرفتاری» پیوندهای ازدواج را تضعیف می‌کند. 

به یک مورد حقیقی توجه کنږد. روت و جری زن و شوهری هستند که با 
هم اختلاف دارند. روت که در اصل از جری دل‌خوشی ندارد؛ آدم به شدت 
موشکافی است. گوش به زنگ است که جری کاری برخلاف میل ار صورت 
ندهد. برای هر حرف و هر گفتار جری قصدی در نظر می‌گیرد (تجربد به میل 
خود) رفتار او را توهین آمیز می داند (استتنباط مستبدانه). خود را هدف حمله 
می‌بیند (شخصی‌سازی) و معتقد است که «ار عهمدا فصد ازار مسرا دارد» 
(ذهن خوانی). بیش خود می‌گوبد: «او هرگز کاری را درست انجام تمی د هد» 
(تعمیم مبالغه آمیز) و او را آدم صددرصد بی‌ملاحظه‌ای می‌داند (استناد 
صفت منفی). وقتی به زندگی زناشویی خود فکر می‌کند» پیش خود می‌گوید: 
(اوضاع بد و بدتر خواهد شد» (مصیبت آمیز دیدن موقعیت). معتقد است که 
«تمی‌توانم این وضع را تحمل کنم» (وحشتناک جلوه دادن.) 


تر نندهای ذهن ۱۸۱ 

این قیبل طرز تلقی‌هاء با آنکه در مواقع بحران بسار قدرتمند هستند» 

برطرف ناشدنی نیستند. به کمک روشهای درست و با کمی تلاش, زد و 

شوهر می‌توانند از شر این عادات مزاحم خلاص شوند. در فصل ۱۳ به 

تفصیل دربارۂ روشهایی که زن و شوهر می‌توانند با توسل به آنها خود و 
زندگی زناشویینان را از گزند خطاهای ذهنی برهانند» بحث شده است. 


۹ 
نبرد سهمکین 


مجسم کنید که دو گوزن نر در برابر هم شاخ و شانه بکشند و قصد نزاع داشته 
باشند. سم‌هایشان را به زمین می‌کوبند رودررو می‌ابستند و صداهای عجبب 
از خود درمیآورند. چشمانشان از حدقه بیرون می‌زند و لحظه‌ای بعد حمله 
شروع می شود. حالا این صحنه را با موقعیت زن و شوهری مقایه کنید که با 
هم مسابقه فریاد گذاشته‌اند. مشتهایشان را گره کرده و دندانهایشان را بر هم 
می‌فشارند» دهانشان کف کرده و بدن‌هایشان حالت حمله گرفته است. همه 
چیز برای یک درگیری مهیاست. و با آنکه احتمالا گلوی یکدیگر را نخواهند 
جوید شدت تنش در آنها به حدی است که خیال می‌کنی در مبارزه‌ای بر سر 
مرگ و زندگی شرکت کرده‌اند. 

درگیری جسمانی پیش نمی آید. زن و شوهر با چشم» با حرکات صورت و 
لحن صدا و با کلمات خشمگینانه به هم حمله می‌کنند. چشمهای پی‌عاطفه 
لبهای به‌هم گره خورده و سخنان تندی که رد و بدل می‌شوده سلاحهای 
زرادخانه آنهاست. در گرماگرم برد. زن و شرهر چول مار هیس می‌کشند. 
چوك شیر می‌غرند و چول پرنده‌ها فرباد سر مي دهند. 


نبرد سهمگین ۱۸۳ 


پیامهای خاردار 

چشم غره‌ها و خرناسها و حتی کلمات به ظاهر معمولی که ميان زن و 
شوهر رد و بدل می‌شوند -و یا اگر اصلاً کلامی مبادله تشود - نیسانه‌های 
حمله هستند. در حکم اخطار به طرف مقابل‌اند که پا تسلیم شو و با برای نبرد 
آماده باش. 

لحن صحبت» سرعت و بلندی صدا بیش از کلمات ایجاد ناراحتی 
می‌کند» به همین دلیل است که اشخاص اغلب به لحن صدا بیش از خود 
کلمات حساسیت نشان می‌دهند. پیامهای غیرکلامی؛ چشمهاء چهره و بدن 
اغلب از کلمات نافذتر هستند. به گفنگوی زن و شرهری توجه می‌کنیم: 

نام: عزیزم پادت می‌ماند که په برق‌کار تلفن بزنی؟ 

سالی: اگر با لحن بهتری خواهش کنی: بله ادم می ماند. 

تام: اما من لحن بدی نداشتم. 

سالی: وفتی حرف می‌زنی انگار که ناله می‌کنی. 

تام: چرا رک و راست حرفت را نمی‌زنی؟ بگو که نمی‌خواهی به برق‌کار 
تلفن بزنی! 

تام می خواست مودبانه حرف بزنده اما تحت تأثیر خاطرات گذشته. از 
سالی دلگیر بود؛ به همین جهت کلامش لحن سرزنش آمیزی داشت. با آنکه 
کلمات وزین و مودبانه بودند. لحن کلام به شکلی بود که پیام را منفی مخابره 
می‌کرد. وقتی پیامی با دو مفهوم مخابره می‌شوده دریافت کنندة پام به احتمال 
زباد به نشانه‌های غیرکلامی بها می‌دهد و خود کلمات را ندیده می‌انگارد. 
دقیفاً حادثه‌ای بود که در گفتگوی میان تام و سالی پیش آمد و برخورد 
معترضانهةُ سالی را به همراه آورد. اما تام که نمی‌دانست لحن کلام ار 
مسئله‌ساز شده است. طرز برخورد سالی را به حساب رد خواهش خود 
گذاشت و در مقام تلافی برآمد. به احتمال زیاد اگر لحن صحبت نام 
سرژن ش آعیز نبوده مالی درخواست او را می‌پذیرفت؛ اما آنها هر دو در مقام 


۱۸۴ عشن هرگز کافی نیست! 
سرزنش و تلافی برآمدند و به همین جهت به اصل مسئله؛ یعتی تلفن زدن به 
برق‌کار توجه نکردند. 

وقتی زن یا شوهر درخواستهای خود را با تهدید و سرزنش توآم می‌کنند. 
به جای متقاعد کردن هم اسباب دلگیری و احثمالا خشم یکدیگر می‌شوند. 
به همین دلیل بود که سالی از سرزنش تلویحی در کلام تام از او دلگیر شد و 
تام واکنش سالی را به حساب تمرد و افدام تلافی جویانة او گذاشت. در این 
شرایط مضمون پیام در گرماگرم تلاش زن و شوهر برای مجازات یکدیگره 
ق سل 

اگر تام پیش از آنکه از سالی برای تلفن‌زدن به برق‌کار خواهش کند؛ 
می‌نهمید که افکار فرار او در جهت عکس انتظارش عمل می‌کنند احتمالا 
می‌توانست با تجدیدنظر در طرز ادای کلام خود درخراستش را به گونه‌ای 
خوشایند مطرح سازد. اما انکار خودانگیخته او صحنه را برای درگیری مهیا 
ساختند: «او هرگز به کارها رسیدگی نمی‌کند... با آنکه من وقت ندارم 
می‌خواهد این کار را هم من انجام دهم.» تام که پیش‌بینی می‌کرد خواهش او را 
سالی رد کند» درخواستش را به گونه‌ای مطرح ساخت که به آنچه از آن 
می‌ترسید دجار شود. 

زن و شوهر اغلب درخواستهای خود را طوری مطرح می‌کنند که دیگری 
را مورد سرزنش: حمله با تحقیر فرار دهند. (مثلا (چرا به برق‌کار نلفن 
نزدی ؟».) وقتی گنتگر ادامه بیدا می‌کند» خود کلمات بیش از پیش مورد 
سوءاستفاده قرار می‌گیرند. در جریان صحبنهای خشمکنانه زن و شوهر از 
همه سلاحها و از جمله توهین و بیاحترامی و در نهایت از زور بازو عليه 
یکدیگر استفاده می‌کنند. اگر زن و شوهر خواهان رابطهٌ صمیمانه باشند باید 
تهدید و سرزنش را از درخواست خود حذف کنند؛ از همه مهمتره باید از 
ماهیت خشم برانگیز طرز صحبت خود آگاه شوند. 





برد سهمگین ۱۵ 


ضربه‌های بازدارنده 

ممکن است به عنوان اقدامی تدافعی؛ برای اجتداب از آسیب‌های 
احتمالی -روانی و جسمانی - در مقام پیش‌دستی برآییم و ضرباتی را به 
حریف وارد آوریم. در این موارد؛ وقتی پیش‌ببنی می‌کنیم که کسی در ندارک 
حمله به ماست؛ ممکن است از روی عصبانیت. در وارد ساختن ضربه به 
حریف پیش دستی کنیم. 

مقلا شلی قصد داشت دربارة موضوع حساصی با شوهرش صحبت کند. 
می‌خواست به او بگوید که بچه‌ها در مدرسه اسباب زحمت شده‌اند. وقتی 
گفت: «عزبزم از کارهای بجه‌ها نگران هستم» روبرث عصبانی شد و گفت: 
(تو هميشه نگران بچه‌ها هستی. چرا نمی‌گذاری به کارشان برسند. وفتی این 
همه در کار آنها دخالت می‌کنی» عصبی سی‌شوند.» شلی در حالی که 
چشمانش از اشک پر شده بود گفت: «اين تو هستی که مرا عصبی می‌کنی؛ 
مرتب سرم داد می‌کشی.» 

اما فکر خودانگیخته اولیه روبرت کاملا با سرزنش او تفاوت داشت. او 
پیش خرد فکر کرده بود «شاید رفتار بچه‌ها خوب نیست و شلی می خواهد 
تقصیر آن را به گردن من بیندازد. می‌خواهد بگوبد من وظایف بدریام را 
درست انجام نمی دهم.» تحت تأثیر اپن افکار روبرت درصدد برآمد تقصیرها 
را به گردن شلی بیندازد. 

روبرت با فرباد کشیدن بر سر شلی -یعنی پپش‌دستن در وارد آوردن 
ضربه - می‌خواست از ناراحتی قبول تقصیر رهایی بابد, در این گفتگوهاه 
دخالت دادن مباحث احساسی و استفاده از خطاب و عتاب» په جای حل 
گرفتاری؛ بر ابعاد آن می‌افزاید. 

برای اجتناب از این موقعیت. باید افکار خودانگیخته خود را شناسایی 
کنید» به خصوص بابد از افکاری که احساس اندوه تقصیر یا اضطراب را در 
شما بوجرد می آورند مطلع شوید و در برابر انگیزه ضدحمله خویشتنداری 


۱۸۶ عشن هرگز کافی نیست! 
نمایید. ممکن است پیش‌دستی در وارد کردن ضربه موقتاً از شدت ناراحتی 
شما بکاهد. اما در پایان برخوردهای ادامه‌داری که با همسر خود خواهید 
داشت و تحت تأثیر اثرات ناخوشایند مسئلاٌ حل نشده» بطور مشخص در 
موقعیت روحی مناسب قرار نخواهید گرفت. خودداری از این قبیل حملات؛ 
احتمالاً مستلزم شکیبایی است» اما نتایج مطلوب می دهد و به یافتن راه‌حل 
کمک می‌کند, 

بسیاری از اشخاص در همان لحظه که احساس می‌کنند مورد انتقاد واقع 
شده‌اند. پیش از آنکه از درستی آن آگاه شوند اقدام به ضدحمله می‌کنند تا 
ناراحتی حاصل از انتفاد را به طرف تحمیل نمایند. در واقع» برای اجتناب از 
ناراحتی» می‌خواهند با حملهٌ متقابل آن را به انتقادکندده تحمیل کنند. مدلا 
اگر شوهری به زنش بگوبد که در کار تریت بچه‌ها کوتاهی می‌کند. زن ممکن 
است واقعیت را بپذیرد و مسئولیت کوتاهی در ترییت فرزندان رأ به عهده 
گیرد» خود را سرزنش کند و احساس بدی پیدا کند. اما ممکن است این زن 
برای اجتناب از موقعیتی که پیش آمده؛ راه ضدحمله را انتخاب کند و اعتبار 
انتقادکننده و در نيجه اعتبار خود انتقاد را زیر سوال ببرد. اما این رفتار گران 
تمام می‌شود؛ مشا جره به جایی نمی رسد و مسئله حل نشده باقی می‌ماند. اگر 
در انتقاد شوهر حقیقتی وجود داشته باشد» فرصتی برای حل مسئله پیش 
نخواهد آمد و اگر گفتار شوهری عاری از واقعیت باشل نخواهد توانست 
واقعیت را با همسر در ميان بگذارد. 

استفاده از انتقاد اغلب به جای حل مسئله بر وخامت آن می‌افزاید. 
همانطرر که در فصول باقیمانده خواهیم دیدء زن و شوهر می‌توانند با کسب 
مهارت و به کمک روشهای متعددی که وجود دارد؛ از بروز مسئله جلوگیری 
کنند و با دست‌کم راه‌حلی برای آن بيابند. 


عصبانیت بی‌مورد 
گاه از شنیدن حرفی به قدری عصبانی می شویم که حاضریم نا پای مرگ و 
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زندگی علیه آن فیام کیم هر چند اغلب به بی‌احترامی و پرخاشگری و 
تاسزاگوبی اکتفا می‌شود. در بسیاری از این مواقع زن یا شوهر خونسردتره 
دیگری را به «روانی»؛ (بی‌منطق» و نظایر آن متهم می سازد. 

جدی‌نر از ابن مسئله این است که تدارک برای حبله که شاید در زندگی 
مردم اعصار پیش سلاح مزثری بوده است. می‌تواند از جر و بحث و مشاجره 
فراتر رفته» به تهاجم جسمی منجر شود. سالها پیش به صحبتهای زد و 
شوهری گوش می‌دادم که ظاهراً به رغم آنکه یکدیگر را دوست داشتنده 
مرتب با هم نزاع می‌کردند. بارها شوهر زنش را کتک زده بود و زن به پلیس 
شکایت برده برد. ماجرایی که هم‌اکنون نقل می‌کنم» سرگذشت آنهاست: 

دو روز قبل» وفتی گری خانه را ترک می‌کرد: بورلی به او گفت: «راستی په 
شرکت باب تلفن زدم» قرار شد آت و آشغالهای گاراژ را جمع کنند و ببرند.» 
گری حرفی نزد اما لحظاتی بعد» وقتی به جملهٌ زنش پیشتر فکر کرد عصبانی 
شد و سرانجام با مشت بر صورت او کوببد. بورلی به سمت تلفن دوید تا 
پلبس را خبر کند» اما گری مانم از این کار او شد و بعد از یک مشاجرهٌ مفصل» 

ظاهراً تتها با استناد به ماجرایی که تعریف کرده بودن ئمی‌توانستم واکتش 
گری را توجیه کنم. اما وقتی توضیح بیشتری خواستم» موضوع روشنتر شد. 
در پاسخ به ابن سؤال من که چرا به زنش حمله کرده» گری جواب داد: «از 
شدت عصبانیت داشتم دیوانه می‌شدم.» گری معتقد بود که زنش مسئول 
ماجراست که با لحن کلام خود او را عصبانی کرده است. گری معتقد بود اگر 
بورلی او را عصبانی کند» حق اوست که متقابلاً به زنش حمله کند. فرضية 
اپراز نشده او ابن بود که بورلی به رغم جملهٌ ساده‌ای که گفته, منظورش این 
بوده که نمی‌تواند برای تمیز کردن گاراژ روی او حساب کند؛ می خواسنه 
بگوبد که او آدم غیرصسئولی است و بالاخره؛ قصد داشته برتری طبیعی خود 
را ثابت کر ده باشد. 


از سوی دیگر» بورلی مدعی بود که می‌خواسته شوهرش را در جریان 


ڪڪ ڇڪ ڪڪ 
۱۸۸ عشن هرگز کافی نیست! 
قرار دهد و ابدا قصد متهم ساختن او را نداشته است. بورلی قبلاً از شوهرش 
خواسته بود که گاراژ را مرتب کند و چون این کار را نکرده بود؛ تصمیم گرفته 
بود از یکی از شرکت‌هایی که به این کارها رسیدگی می‌کنند» کمک بگیرد. 

برای اطلاع بیشتر از سوابق امر از زن و شوهر خواستم واقعه را مجدداً 
در دفتر من به نمایش بگذارند. از بورلی خواستم ماجرای تلفن زدن به 
مس باب را با شوهوش در میان بگذارد. وقتی گری مجدداً جملۂ بورلی را 
شنید» صورنش سرخ شد و در حالی که نفس عمیقی می‌کشید؛ مشتهایش را 
گره کرد. حالنش به گونه‌ای بود که گمان می‌کردی دوباره په زنش حمله 
خواهد کرد. این‌ جا بود که دخالت کردم و او را در ممرض پرسشهای اصول 
شناخت درمانی فرار دادم: (در ذهنت چه می‌گذرد؟ خوب فکر کن» همین 
حالاء به چه فکر می‌کنی؟» در حالی که هنوز تحت تأثیر عصبانبت بدنش 
می‌لرزید گفت: «هميشه به من سوزن می‌زند مرتب فخر فروشی می‌کند تا 
مرا تحقیر کرده باشده می‌داند که از این رفتار او تاراحت می شوم. چرا رک و 
راست حرف حسایش را نمی‌زند» چرا نمی‌گوید که او یک فرشته معصوم 
است و من یک دیو بی‌شاخ و دم؟» 

ظاهراً واکنش اولي او (فکر خودانگیخته اولیه) نسبت به گفتةٌ همسرش - 
که به صورت واضح او را در موقعیت احساس تحقیر فرار داده بود - ناشی از 
آن بود که خیال می‌کرد در پندار زنش شوهر بی لیاقت و شکست خورده‌ای 
است. برای احثراز از ناراحتی «جمله توهین آمیز» زنش را بهانه قرار داده به 
او حمله‌ور شده بود. با آنکه در دفتر من جملهُ بررلی عاری از نیش و زخم بود 
به فکرم رسید که در زندگی معمولی آنهاء بورلی احتمالا با لحن مغرورانه و 
گاه طعنه آمیز با شوهرش صحبت می‌کند. 

در دفتر مشاوره» بورلی تصدیق کرد که در حال صحبت به ذهنش رسیده 
که «بین. در هیچ موردی نمی‌توانم روی تو حساب کنم. بابد همه کارها را 
خودم انجام دهم.) با آنکه در آن لحظه در اپن‌باره حرفی نزده بود ناخواسته 


ابن ذهنہت در لحن صداپش منعکس گردیده بود. شابد هم شوهر با توجه به 
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سوابق گذشته» مفهوم این طرز تلقی را در پیام او خوانده بود. بنابراین 
همانطور که ملاحظه می‌کنید» یک پیام به ظاهر بی‌اشکال, گاه نقطه‌نظرهایی 
را تداعی می‌کند که اسباب خشم می‌گردد. اما دربار شدت واکنش گری چه 
می‌توان گفت؟ برای اطلاع در این‌باره باید به شخصیت او و نیز به سابقة 
زندگی مشترک این زن و شوهر مراجعه نمود. 

گری پیش از ازدواج مردی خودکفا بود و خود را اسان موفقی می‌دانست. 
او که در خانواده فقیری بزرگ شده بود» توانسته بود با تحصیل در کالج به 
دریافت درجه مهندسی نایل آید. برای خود دفتری باز کرده و از همان آغاز 
کارش گرفته بود. خود را اسان موفقی می‌دانست و به خود افتخار می‌کرد. 

بورلی مجذوب گری بود. در نظر او گری مردی جذاب و خوشرو و دارای 
استقلال رأی بود. بورلی در خانواده تحصیل کرده‌ای بزرگ شده بود که به 
رفتار مودبانه و رعایت شئونات اجتماعی اهمیت می‌دادند. او که نا اندازه‌ای 
کم حرف و محجوب برد. مجذوب مردی شده بودکه به نظر نمی‌رسید برای 
ثراردادهای اجتماعی ارزش زبادی فایل باشد. او شخصیتی مستقل بود و از 
همه مهمتر «قوی و دانا» به نظر می‌رسید. بورلی. گری را به خاطر موفقیتهای 
شغلی اش تحسین می‌کرد» او را در هیئت شوالیه‌ای میدید که جوشن پوشیده 
و سلاح برگرفته؛ تا از او برای هميشه مراقبت کند. در واقع؛ در اوایل آشنایی؛ 
گری مسئولیت همه برنامه‌های زندگی مشترکشان را بر عهده گرفته بود و 
چون در نظر بورلی برتر می‌نمود» او مشکلی از این بابت احساس نمی‌کرد. از 
سوی دیگر گری مجذوب زیبایی بورلی بود و از تمجید. و تحسین او لذت 
می‌برد و اصاس وابستگی او سبت به خود را دوست داشت. بورلی 
هم چنین زنی مطیع و فروتن بود که خواستۀ شوهرش را به خواسته‌های خود 
ترجیح می‌داد. 

پس از ازدواج به تدریج احساس وابستگی اولیه از دست رفت. بورلی با 
نقطه نظرمای جدیدی آشنا شد. فهمید گری اهل کار منزل و رسیدگی به 
بچه‌ها نیست. با گذشت زمان» بورلی بالغ‌تر شد و از اعتماد به نفس بیشتری 





۱۹۰ عسشق مرگز کافی نیست! 
برخوردار گردید و در موقعیت جدید خود را کمتر از گری نمی‌دانست و حتی 
در مواقمی از تظاهر به اینکه در مقایسه با شوهرش از او کارهای بیشتری 
بی‌عیب و نقص نیست. حالا» به جزئیات زندگی خود پیشتر می‌رسید, مادر 
هوشیارتری بود و بیش از همسرش به مسایل اجتماعی توجه می‌کرد. 

در این ایام گری نشانه‌هایی از افسردگی خفیف داشت» خود را پدر و 
می‌پلیرفت و حن را به او می‌داد. از شنیدن انتقادها ناراست می‌شد اما به 
روی خود نمی آورد. با ابن حال وفتی افسرده نود انتقادها را نمی‌پذیرفت و 
در مقام برخورد با او صحبت می‌کرد. 

اما چرا گری به جای برخورد کلامی با بورلی مجازات جسمانی او را 
انتخاب کرده بود؟ نخست آنکه در محبط خشنی بزرگ شده بود که در آن 
اختلافات اغلب با جنگ و دعرای جسمانی فیصله می‌بافت. از آن گذشته 
گری پدرش را مرد خشنی توصیف می‌کرد که هنگام عصبانیت مادر گری و 
خود او و خواهر و برادرش را کتک می‌زد. ظاهرا گری از همان آغاز زندگی 
نکته‌ای آموخته بود: «وقتی عصبانی هستی باید کسی که تو را عصبانی کرده 
مجازات کنی.» 

گری هرگز در زندگی خود» الگوبی که بتواند از او راه حل و فصل 
می‌داد. 

در نتیجه او را به زورگوبی و جباری متصف می‌کردند اما عجیب این بود 
که اپن رفتار به جای ناراحت کردن مشترپها؛ آنها را بیشتر جذب می‌کرد. در 
نظر آنها او مردی با اعتماد به نفس؛ قاطع» و در برخورد با مخالفین کمتحمل و 
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اما اگر اقتدارجویی او را در حرفه‌اش کمک می‌کرد؛ در زندگی زناشوبی او 
ایجاد اختلال می‌نمود. اوایل بورلی در برابرش می‌ایستاد و بر سرش فریاد 
می‌کشید اما وقتی او,متقابلاً جرابش را داد» به تدریج به نیروی قهربه زور 
بازو متوسل شد و سرانجام کار به جابی کشید که هر آبنه بورلی حرفی 
برخلاف پسند او می‌زد به او حمله‌ور می‌گردید. 

در جریان مشاوره با این زن و شوهر به این نتیجه رسیدم که موضوع 
عزت نفس در زندگی آنها نقش مهمی بازی می‌کند. بورلی پیوسته بر آن بود که 
با مقاومت در برابر اوامر و فرمایشات گری» عزت نفس خود را حفظ کند. اما 
برای گری» مخالفت او دست‌کم به شکل نمادین نشانۀ آن بود که همسرش 
برای او احترامی قایل نیست. مگر نه این بود که او راه درست را می‌دانست و 
به هر صورت مشتربها و کارمندان به حوفهایش گوش می‌دادند. به همین 
دلیل؛ مقاومت بورلی برای ار معدای عمیق‌تری داشت شاید به آن اندازه که 
فکر می‌کرد شایسته و ذی صلاح نبود. تصور این موقعیت برای او دردناک بود 
و حملات خشمگنانه‌اش راهی بود نا از شر این باور خلاص شود. 

پس از چند جلسه مشاوره به نکن دیگری برخورد کردم که جای تأمل 
داشت. معلوم شد در سالهای نوجوانی و جوانی برادر بزرگ گری او را با 
«ضعیف» و بى عرضه» خطاب کردن آزار می‌داده است. گری به رغم 
موفقیت‌های شغلی» هرگز نتوانسته بود از شر تصویر ذهنی ضعیف بودن 
خلاص شود. به همین دلیل در برخورد با دیگران همپشه.دست بالا می‌گرفت 
تا جایی برای ضعیف بودنش بای نماند. 

اما در ارتباط با بورلی موضوع فرق داشت, گری احساس آسیب‌پذیری 
می‌کرد و با حمله به بورلی می خواست از احساس «ضعف» خلاص شود. اگر 
قرار می شد که بورلی دست بالا را بگیرد» در جهت تأید ضعیف بودن او گام 
برداشته بود. در حقیقت. وقتی بورلی از ار انتقاد می‌کرد به شدت ناراحت 
می شد و پیش خود می‌گفت: «اگر بورلی به راستی برای من احترام قایل بود؛ 
اینگونه با سن صحبت نمی‌کرد - او فکر می‌کند که من آدم ضعیفی هستم.» 


۱۹۲ علق هرگز کافی نیستا 

در این شرایط زن و شوهر راه نجات را در کوبیدن یکدیگر می‌جستند. 
گری می خراست همانطور که با دیگران رفتار می‌کند عزت نفس خود را حفظ 
کند. تفکر قطبی شده او این بود: «یا هر چه می‌گويم درست است يا به کلی 
بی‌ارزش هستم.» به عبارت دیگر» این طرز تلقی نشانۀ ترس او بود که مبادا 
ضعیف ظاهر شود. از سوی دیگر» عزت تفس بورلی با افتدارطلبی گری لطمه 
می خورد و می خواست با ابستادن در برابر گری عزت‌شس خود را حفظ کرده 
باشد. ترس پنهان او این بزد که به خاطر نداشتن اعتماد به نفس تحت ساطه 
فرار گیرد. 

بدین صورت» آنچه در ظاهر مسئله تقسیم مسئولیت‌های خانه به نظر 
می‌رسید» جنگ بر سر عزت نفس بود. سژال چه کسی» چه کاری را در چه 
زمانی انجام دهد» آوردگاهی شده بود تا زن و شوهر برای حفظ مفاهیم 
شخصی مورد نظو خویش بر سر آن نبرد کنند. وقتی یکی برنده می‌شد» 
دیگری می‌باخت» وقتی بکی احساس خوب داشت دیگری از احساس بد 
رنج می‌برد. اختلاف میان آنها و تلاش برای کنترل یکدیگره برای آن بود که 
زن و شوهر به حراست از غرور خویش احتیاج داشتند. 

برای کمک به این زن و شوهر از دو روش جامم استفاده کردم. ابتدا درباره 
مقررات صحبت کردیم. بورلی وگری» هر دو باید هنگام عصبانیت از بحث 
درباره موضوعات حساس خودداری می‌کردند. این موضوعات را فهرست 
کردیم. دوم بايد هفته‌ای یک‌بار در جلسه حل مسئله (بدواً در دفتر کار من و 
آنگاه در منزل) شرکت می‌نمودند و مشکلات خود را مطرح هی کر دنت اگر 
عصبانی می‌شدند و یکدیگر را به باد انتقاد می‌گرفتند باید موضوع صحبت 
را عوض می‌کردند (برای مطالعه بیشتر در این زمینه» به فصل ۱۷ کتاب 
مراجعه کنید) و اگر مؤثر واقع نمی‌شد باید از هم فاصله می‌گرفتند. اگر گری 
عصبانی می‌شد و نمی‌توانست عصبانیتش را سریعاً فرو نشاند؛ باید کمی راه 
می‌رفت. 


در پی هر چهار پنج ملاقاتی که زن و شوهر با هم داشتند. با آنها به‌طور 
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انقرادی صحست می‌کردم و درباره شناشت افکار خودانگیخته و نشان دادن 
واکنشهای منطقی حرف می‌زدم (رجوع شود به فصل ۱۳). گری برخورد با 
افکار خودانگیخته خود را یاد گرفت. در یک مورد؛ بورلی با لحن به ظاهر 
ستوقعانه‌ای گفته بود: «ماه پیش پول کانال خصوصی تلویزیون را پرداخت 
نکردی. احتمالاً اتشعاب ما را فطع خواهند کرد.» گری از این صحبت 
عصبانی شده بوده اما ثه انسته بود خودش را کتترل کند. دفترچه بادداشت 


خود را باز کرد و در آن نوشت: 


افکار خودانگیخته واکنشهای منطقی 

مرا دارد در مان بگذارد. 
۲ -ممکن است حق با او باشد. احتمالا بهتر است 
په جای تو جه به لحن صحبت په مفهوم آن توجه کنم. 
۳ -او هم برای خود مشکلاتی دارد. دلیلی ندارد 
که عصیانی شوم. 


واکدش گری که شیال می‌کرد از سوی بورلی تحقیر شده است ربشه در 
سالهای قبلی زندگی او داشت. گری تحت تأثیر سوابق دوران کودکی و 
برخوردهای برادرش در آن دوران؛ احساس می‌کرد که از سوی پورلی تحفیر 
شده است و حالا به جبران آن تصمیم به مجازات همسرش گرفته بود. اما 
گری به توصيةٌ من عمل کرد: سعی کرد مضمون منفی سؤال را نادیده بگیرد» 
خوبشتنداری کرد و تنها به شکل ظاهری پرسش توجه نمود. با خود حساب 
کرد که ممکن است همسرش تنها به صرف اطلاع سوال کرده باشد. با این 
ذهنیت در پاسخ سال بورلی که پرسیده بود: «چرا دپر آمدی؟» جواب داد: 
«کارم زیاد بود« گر افتادم.» 

با ایجاد ثبات هر چند موقتی -در زندگی این زوج؛ تقاط آسیب‌پذیر آنها 


مشخص شد. گری باید خاطرات ضعف و حقارت دوران کودکی را فرامرش 
می‌کرد. بورلی ؤ فهمید که بدون برخورد خصمانه هم می‌تواند ابراز وجود کتد 
و نیازی به تحقیر کردن شوهرش ندارد. 


پشت پر ده نزاع: باورهای اولیه 

برای اطلاع بیشتر از رفتار اشخاص باید به پشت پرده اعمال و به فراسوی 
افکار خودانگیخته آنها بروبم و باورهای اولیۂ آنها را جستجو کنیم. بعضی از 
این باورها آنقدرها عمیق نیستند و می‌توان به سهولت آنها را شناساپی نمود. 
اما هستند باورهایی که در مان انبوه سایر افکار پنهان مانده‌اند. با این حال» با 
کمی تلاش» امکان شناسایی آنها نیز میسر می‌گردد. 

باورهای اولیهٌ گری» که تحت تأثیر آنها او دیگران را به چشم رقیب نگاه 
می‌کرد. عبارت بودند از 
-باید در رأس قرار بگیرم تا دیگران به معایب من پی نبرند. 
-اگر مردم به نقطه ضعف‌های من پی ببرند از آن به زبان مسن استفاده 
می‌کنند. 
-باید در همه احوال دیگران راک« رل کنم. 
-اگر به حرف زنم گوش دهم باید هم عمر به این کار ادامه دهم. 
-زنم از تحقیر کردن من لذت می‌برد. 
-برای آنکه به زنم نابت کنم که نمی‌تواند بر ضد من کاری صورت دهد و از 
مجازات فرار کند» باید او را کتک بزنم. 

باورهای اولیه بورلی عبارت بودند از: 
-نمی‌توانم آبراز وجود کنم. 
-اگر ابراز وجود نکم آدم بی‌قدرتی هستم. 
-اگر بی قدرت باشم» هیچ هستم. 
-باید مراقب گری باشم وگرنه خدمتم می‌رسد. 
-برای اینکه او را مجبور کنم در کار خانه به من کمک کند بايد به او بگوبم که 
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کارش را درست انجام نمی‌دهد. 


مهار کرد خشم 
ماجرای بورلی و گری نمونه مشکلات بسیاری از زوجهایی است که در 

زمینه ارتباط زناشوبی با دشواری روبرو هستند و با این حال نمی‌خواهند با 
مراجعه به مشاورین امور زناشوبی؛ فکری به حال خود بکنند. حتی اگر زن و 
شرهر با مشکلاتی در این حد روبرو نباشند» می‌توانند با رعایت چند اصل 
مهم لطمات ناشی از گفتگوی تند را به حداقل برسانند: 
۱-ممکن است زن و شوهر در زمینه‌های مدیریت خانه» رسیدگی به بچه‌ها 
و در ساپر موارد» بی جهت حالت برافروخته داشته باشند په جای آنکه با 
کمال آرامش و منطقی بنشینند و از خواسته‌هایشان حرف بزننده بخواهند با 
نیش و طعنه و انتقاد مسائل خود را حل کنند. 

-اغلب اوقات زن و شوهر از آن جهت از این طرز صحبت استفاده می‌کنند 
که حق را په جانب خود می‌دانند. مطالعه سوابق زندگی این اشخاص نشان 
می دهد که خانواده‌های آنها هم از همین وه ده کوب جای تعجب 
است با آنکه این روشهاء اغلب به را +حلی منجر نمی‌شوند» زن و شرهر به 
استفاده از آنها اصرار می‌ورزند. دلبلش این است که یا اصولاً با روشهای 
دیگر آشنا نیستند و يا به اثربخشی آنها متقاعد نشده‌اند و متوجه نیستند که 
این روشها ته تنها بی حاصل هسنند. بلکه اغلب با ایجاد رنجش مخالفت و 
تلافی سبب وخامت اوضاع می‌شود. 
۳- مفهرم «بکش تا کشته نشوی» اگر -ر ميان وحوش و با در دوران جاهلیت 
سیاست موثری بوده؛ در زندگی خانوادگی کاربرد مفیدی ندارد. زد و شوهر 
باپد به جای عصبانیت راه خویشتنداری را پپاموزند و خشم خود را کتترل 
۴ - فنون کنترل و خویشتنداری از روشهای ساده‌ای مانتد تأمل در اقدام در 
حالت خشم. اجتناب از برخوردهای خصمانه و رعایت جانب اعتدال و ترک 


۱۹۶ عشق هرگز کافی نیست! 
صح گفتگو» وفتی گفتگو شکل مشاجره و برخورد خصمانه به خود 
می‌گیرد؛ تشکیل می‌شود. 
۵-زن و شرهر با شناسایی افکار خودانگیخته خود و اگر از دلایل اولیه 
رفتارهای خصمانة خویش آگاه شوند» می‌توانند راه را برای رسیدن به 
راه‌حل‌های سازنده جهت حل و فصل مسایل واقعی خود هموار کنند. 

بسیاری از اشخاص, تحت تأثیر آرامش فوری و رضایت خاطری که اغلب 
در پی عصبانی شدن به آن می‌رسند می‌گوبند: «حرفم را زدم» سبک شدم» 
دلم خنک شد.» اما آنچه را در نظر نمی‌گیرند تأثیری است که روی همسر 
خود می‌گذارند. وقتی گری و بورلی به هم می‌تاختند از هم ناراحت 
می‌شدند و زنجیره واکنش را تسریع می‌نمودند» تا اپنکه کار به جنگ و 
دعوای جسمانی می‌کشید. 

اشکال اصلی خشم و خصومت این است که همسر را هدف قرار می‌دهد 
و تولید وا کنش می‌کند. از آن گذشته برای آنکه تهاجم به «موفقیت» بینجامد 
و برای آنکه کلمات و رفتار خشمگینانه تأثیر کنند همسر شما باید تاراحت 
شود. در نتیجه آنقدر به حمله ادامه می‌دهید که واکنش متقابل را به دنبال 
آورید. 

اگر برخورد خصمانة شما مزثر واقع شود و همسرتان مظابق میل شما 
رفتار کند» انحتمالا از این روش در آینده نیز برای مجازات و کشرل او استفاده 
خواهید کرد. اما ممکن است دامن اختیار را از دست بدهید و به همسرتان 
آسیبی بزنید که هرگز قصد آن را نداشته‌اید. درست به همان شکل که در 
جنگهای ملی و میهنی؛ تعیین حدود جنگ غیرممکن است؛ زن و شوهر هم 
نمی توانند برای مرافعات خود محدودیتی در نظر بگیرند. 

گرچه ابراز عصبائیت در زندگی زناشویی در حکم یک آزمون درآسده 
است. به این نتیجه رسیده‌ام که اغلب ضرر آن از سودش پیشتر است. وقتی 
ناراحتی‌های ناشی از بی‌احترامی‌ها و هتک حرمت‌ها روی هم انباشته 
می‌شوند؛ زن با شوهر مورد حمله در موقعیتی فرار می‌گیرد که همسرش را به 
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حای مخالف در لباس دشمن واقعی می‌بیند. 
حقیقت این است که برای حل و فصل اختلافات زناشویی راه‌هایی بهتر از 
فریاد سر دادن و نزاع وجود دارد. اشخاصی ماد بورلی که در زمبه ابراز 
وجود با دشواری روبرو هستند» می‌توانند حرف خود را با صراحت بیشتری 
بزنید و به جای حمله از توضیح و تبیین استفاده نمایند. گرایش جاری در قبال 
ابراز وجود و آزادی‌جویی, با آنکه بسیاری از اشخاص را در ابراز وجود 
کمک کرده به روابط صمیمانه زناشربی لطمه زده است. بسیاری از اشخاص 
نمی دانند که بدون خشم و عصبانیت هم می‌توانند ابراز وجود کنند و حرف 
حساب بزنند, 


عصبانیت و ابراز و جود 

ابراز وجود کردن یکی از مشکلات عمده زوجهاست که الب په 
عصبانیت ختم می‌شود. به نظر می رسد که بسیاری از زن‌ها و شوهرهاء از بیم 
آنکه همسر خود را برنجانند و پا زميدهٌ تلافی‌جویی او را فراهم سازند» از 
اراز وجود خودداری می‌کنند. گرفتاری دیگر هم این است که در بسیاری از 
مواقم اشخاص از علت دفیق ناراحنی خود بی‌اطلاعند. ناتوانی زن و شوهر 
در ارائه چارچوبی برای بحث درباره موارد اختلاف هم اغلب مسئله‌ساز 
می‌شود. راههای برخورد با مسئله ابراز وجود در بسیاری از کتابهای 
روانشناسی مورد بحث واقع شده است. با این حال؛ مطالعة فصل‌های ۱۵ 
۶ و ۱۷ این کتاب نیز به حل و فصل بسیاری از مشکلاتی که با همسرتان 
دارید کمک مي‌کند. 

گاه گرفتاری ابراز وجود نکردن به گونه‌ای است که شخص از وجود آن 
آگاه نمی شود و همین‌قدر می‌داند که از افسردگی خفیف» احساس دلتنگی؛ 
خستگی و عوارض روانی مبهم رنج می‌برد. گاه مانند ماجرابی که هم‌اکنون 
می‌خوانید: بررسی دقیق مشکل به سرعت به راه‌حل منتهی می‌شود. 





۱۹۸ عشی هرگز کافی نیست! 


ماجرای مانع هنری 

چند سال قبل با یکی از دوستانم گفتگوی دوستانه‌ای داشتم. سوزان 
شکایت می‌کرد که نیروی خود را به کلی از دست داده و هر چه تلاش می‌کند 
نمی‌تواند خود را برای یک برنامهُ هنری که برایش بسیار مهم هم هست آماده 
کند. معتقد بود که «نوعی مأنم هنری» سر راهش سبز شده است. 

دربار؛ جنبه‌های مختلف زندگی او با هم حرف زدیم» آنگاه از مناسبات 
زناشویی او پرسیدم و بدواً همه چیز را خوب توصیف کرد. از شوهرش گفت 
و اضافه کرد که با هم بسیار صمیمی هستند؛ اتفاق نظر دارند و هرگز بر سر 
موضوعی اختلاف پیدا نمی‌کنند. 

گرچه به ظاهر می‌توان قبول کرد که زن و شوعری در تمام زمینه‌ها 
انفاق نظر داشته باشند و اختلافی میانشان وجود نداشته باشد» بايد گفت که 
امکان بروز چنین اتفاقی بسیار تادر است. شاید هم بتوان گفت که ممکن است 
زن یا شرهر (و در مواقعی هر دو آنها) چنان شیفت خواسته‌های همسرشان 
باشند که خواسته‌های خود را فراموش کنند و با ممکن است زل و شوهر به 
فدری در روبای داشتن رابطة عاری از هرگونه اصطکاک با همسر خود باشند 
که وجود اختلاف را اصولاً احساس نکنند و تمام و کمال تابع خواسته‌های 
همسرشال باشند, 

در مورد سوزان هم حدس زدم که در چنین وضعی گرفتار باشد. برای 
اطلاع بیشتر از ماجراه باید از او سژالات دفیق‌تری می‌کردم. 

سوال: آخرپن باری که احساس خستگی بیشتری کردی کی بود؟ 

سوزان: با فیلیپ به گردش رفته بودیم. پس از بازگشت احساس کردم که 
همه حس و حالم را از دست داده‌ام؛ انگار علیل و درمانده شده بودم. 

سژال: وقتی با اتومبیل گردش می‌کردید چه اتفاقی افتاد؟ 

سوزان: اتفاقی نیفتاد. همه چیز عادی بود. 

سژال: چه کسی راک کرد؟ 
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سوزان: [به نظر عصبی می رسید | فیلیپ رانندگی می‌کرد. 

سوال: هیچ اتفاق خاصی نیفتاد؟ 

سوزان: آه چراء اتفاق کوچکی افتاد. اما اصلا مهم نبود. شیشه اتومبیل باز 
بو دب احساس کردم که سردم شده است. از فیلیپ ی لا 
بکشد اما فیلیپ گفت که: «من از این هوا لذت می‌برم. از آن گذشته هوای 
خنک برای تو خیلی خوبست.) 

سژال: در آن لحظه چه احساسی داشتی؟ 

سوزان: [به نظر می‌رسید که عصبی‌تر شده است ] فکر می‌کنم حق با او 
نو د. 

سال: فکر دیگری به ذهنت نرسید؟ 

سوزاد: [احساس رنجش در لحن صدایش مشخص بود ] چراء فکر کردم 
که او هرگز به خواسته‌های من بها نمی‌دهد و هميشه می‌خواهد آنچه را 
خودش دوست دارد انجام دهد. 

سوزان از این آخرین حرفش تعجب کرده بود. هرگز فکر نمی‌کرد که از 
فیلیپ ناراحت شده باشد. بعد از گفتن این حرف که قبلاً دربارة آن بااکسی و 
حتی شوهرش صحبت نکرده بود» تبسمی بر لبانش تشست. انگار نیروی 
تازه‌ای گرفته بود. بعد اضافه کرد: «متل اينکه حالم کمی بهتر شد.» درباره 
ازدواج مطلوب نظراتی داشت. معتقد بود که برای جلوگیری از بروز 
اختلافات باید کوتاه بیاید و برای رسیدن به کمال مطلوب زندگی زناشویی 
رژیای دوران نوجوانی و سالهای بلوغ او بود و می خواهد به هر ترتیب شده؛ 
این روّبا را در ذهن خود نگه دارد. 

وقتی سوزان از ميل به تن در دادن و تسلیم شدن خود آگاه شد» تصمیم 
بعد قرار گذاشتم که تمایشنامه‌ای را تمرین کنیم. در این نمايشنامه من در 


۳۰۰ على هرگز کافی نیست! 
کرسی بنشاند. در این تمرین» سوزان باید در برابر من مقاومت می‌کرد و بر 
نظر خود پافشاری می‌نمود. در خلال تمرين سوزان در برخورد با فیلیپ 
چندین‌بار به شدت حصبانی شد اما به این نتیجه رسید که اگر مقاومت کند و 
بخصوص اگر مشکل خود را با او در میان بگذارد؛ امکان جلب همکاری او 


وجود دارد. 


آناتومی خشم 

درک دفیق‌تر طبیعت خشم و نقشی که در تطببق ما با تهدیدها بازی می‌کند 
می‌تواند به درک اینکه چرا نباید لزوماً تسلیم احساسات خصمانه شویم 
ا 

احساس خشم ناشی از اصاس فشار برای انجام دادن کاری است. چیزی 
فشار عصبی نیز مانند اشتیاق جنسی مادام که به ائجام نرسد و ارضاء نگردد 
پابرجا باقی می‌ماند. 

وفتی زن و شوهر رودرروی یکدبگر قرار می‌گیرنده قبل از هر چیز 
ساخت» می‌توان با عصبائیت برخورد منطقی کرد و ميل به حمله را منتفی 

طرز تلقی اشخاص از عصبانیت راہ برخورد آنها را با مشکل مشخص 
می‌سازد. از جمله» اگر عصبانیت را جوهری بدانیم که می‌تواند در مسخزنی 
انباشته شود و تولید انفجار کند» توصیه اشخاصی مانند جرج‌باخ را به باد 
آوربد که زوجها را تشویق کرده است تا خشم خود را در سینه نگه ندارند و آن 
را بیرون بریزند. بسیاری از نوبسندگان نیز با استناد به استعاره‌هایی نظیر 
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جوشيدن اس در دیگ و ایجاد بخار (« در ۲ ۱ ۳ بد روت راه اباب 
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ایجاد انفجار می‌کند) راه حل‌هایی برای برخورد با عصبانیت پیشنهاد کرده‌اند. 

اما جمعی دیگر از روانشناسان و از جمله آنها آلبرت اليس و کارول 
تاورپس در مقام مخالفت با این طرز برخورد با مسئله عصبانیت برآمده 
توصبه کرده‌اند که برای اطلاع از بروز عصبانیت باید به روشهای شناختی 
متوسل شد. به اعتقاد این روانشناسان» شناخت عصبانیت بیش از بروز اد 
موثر وافع می‌شود, خود من هم معتقدم که درک عصبانیت» بیش از عصبانی 
شدن به نسکین شخص عصبانی کمک می‌کند. با این حال, گهگاه نشان دادن 
خشم و رفتار خشمگنانه برای ادامه زندگی ضروری است. مثلاً زنی که مورد 
ضرب و شتم شوهرش واقع می شود می‌تواند با نشان دادن خشم. از 
موجودیت خویش دفاع کند. 

اما عصبانیت چگونه عمل می‌کند؟ خود احساس خشم ناراحت کننده و 
تنش‌زا است. احساس ناشی از تکان‌های سیستم عضلانی و سیستم عصبی 
خودکار (بالا رفتن فشار خون» تشدید ضربان قلب» سخت شدن عضلات) با 
احساس خشم درهم می‌آمپزند بطوریکه تمیز دادن آنها از یکدیگر دشوار 
می شود. 

اگر بخواهیم با توجه به تکامل استراتژی بقا صحبت کرده باشیم؛ باید 
بگوییم که عصبانیت با درد قابل قیاس است. در واقع» واه عصبانیت ريشه در 
واژه‌هایی از نوع «زحمت»» «مبتلاا «محنت» با «درد» دارد. به نظر می‌رسد 
خشم نیز مانند درد حکایت از به هم خوردن تعادل دارد که از وجود یک 
گرفتاری خبر می‌دهد. هم خشم و هم درد ما را به چاره‌اندیشی در برابر 
تهدیدها یا آسیب‌های احتمالی تشویق می‌کنند. در نتبجه دست از کار 
می‌کشیم و به مسئله‌ای که اسباب عصبانیت ما را فراهم کرده می‌پردازيم. 

وقتی به عوامل مسبب عصبانیت می‌پردازیم» ميل حمله به آنها در ما ایجاد 
می شود. بدین صورت. شاید بتوان گفت که عصبانیت عسصر آزاردهسنده‌ای 
است که ما را از وجود تهدید آگاه می‌کند. درست همانطور که پا ر کر 


مانم مراحم دردی ر در حو 2 اسچین « ی ده می‌تو ادبم ۱ از ماد دہ دار 


۲۰۲ علق هرگز کافی نیست! 
منبع عصبانیت. از شدت خشم خود بکاهیم. وفتی عامل مزاحم را دور 
می‌سازپم و با از بین می‌بریم» عصبانیت فر رکش می‌کند و تعادل از دست رفته 
مجدداً بدست می آید. 

بايد توجه داشت که رفنار خصمانه یکی از مکانیزم‌های بقاست. اما در 
زندگی امروزی» و به خصوص در ازدواجهای امروزی, رفتارکردن بر اساس 
محرکهای بدوی می‌تواند روی روابط زناشویی تاثیر نامساعد بگذارد. به رغم 
ماهیت آمرانهةُ عصبانیت و میل برخورد متقابل خشمگنانه در برابر عامل 
مسبب آن» مجبور تیستیم تسلیم محرک حمله شویم. به مرور و با گذشت 
زمان؛ خشم فروکش می‌کند و همراه با آن ميل به سمله پایان می‌گیرد. 


شکل گبری ناراحتی‌های روانی 

احساس درد ناشی از ناراحتی‌های جسمانی متفاوت از احساس ناراحتی 
دریافت‌کنده سب و جراحت است. به عبارت دیگره محل درد جسمانی 
مشخص است. اما در ژمیه دردهای روأنی (أئدوه» اضطراب و غیره) تعمین 
محل درد امکان‌پذیر نیست. با این حال؛ این درد هم مانند درد جسمانی 
حقیقی است و حتی از آن ناخوشایندتر است. 

درد روانی و جسمانی به رضم تفاوت‌های ظاهری اثر مشابهی دارند. مثلا 
یک توهین می‌تواند شبیه یک جراحت عضلانی و مانند یک سیلی ایجاد درد 
کند. دریافت یک خبر ناخوشابند گاه موجب کاهش ناگهانی فشارخون و حتی 
لحنت زبان می‌شود. 

مثلاه وقتی سم ,با به ماکس امالا داد که قصد ترک او را دارد» تمام 
عشلات بدن ماک دنه شد؛ درست مانند آن بود که می‌بیل» ضربه‌ای به 
جسم او وارد کرده باشد. در بسپاری از موارد ناراحتی روانی را با دردهای 
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جسمانی قیاس می‌کنيم. مثلا می‌گویيم: «خبر را که شنیدم انگار کسی بر 
صورتم سیلی زد.» و یا «انگار با مشت بر شکمم کوبیدند.» سیلی چه وافعی 
باشد و چه نباشد» پیام مشابهی را مخابره می‌کند و واکنش بکسانی بوجرد 
می آورد. مهم معنایی است که دربافت کننده برای ناراحتی جسمانی یا روانی 


در نظر می‌گیرد. 


دردهای روانی 

بی‌تفاونی کامل نسبت به تحفیرها و سرزنشهای دیگران نشانهٌ آن است که 
گیرنده‌های مغز خود را از کار انداخته‌ايم نا برای پیام سایربن قدر و آرزشی 
قایل نشویم. شاید بتوان گفت که انان در مغز خود مدار وبژه‌ای دارد که 
تهدبدهای رواتی را دریافت می‌کند. همانطور که گیرنده‌هایی داربم که 
دردهای جسمانی را به احساس ما منتقل می‌سازد؛ گیرنده‌های تهدیدهای 
روانی» انان را از خطراتی که احتمالاً در انتظار اوست آگاه می‌کند. ممکن 
است توهین و تحقیر مقدمه حمله جسمانی باشد. با وا کنش ئشان دادن فوری 
نسبت به دردهای روانی؛ از آسیب دیدن جسم خود جلرگیری می‌کنيم. وقتی 
کسی مارا با طعنه‌هایش می‌رنجاند» عصبانی می‌شویم و خود را برای 
برخورد با حملة فیزیکی احتمالی آماده می‌سازیم. 

وقتی می خواهیم اشخاص به گفته‌های ما عمل کنند تأثیر وارد کردن درد 
جسمانی به آنها می‌نواند بیش از یک سرزنش و یا انتقاد ساده باشد. حیوانات 
برای رسیدن به خواسته‌های خود یکدیگر را هل می‌دهند» سر و صورت 
یکدیگر را مجروح می‌کنند و با از خود صداهای مختلفی خارج می‌سازند. اما 
معادلهای انسانی این اعمال بدوی و حیوانی» مثلاً سیلی‌زدن با توهین کر دن 
به جای حل گرفتاری اغلب بر ابعاد آن می‌افزابد. مجبور کردن از این نوع 
درست نیست و این را هم می‌دانیم که درگیری‌هایه جسمانی اکر مایت 
دوران بربربت و زندگی وحوش باشد» مناسب زندگی امروزی نیست. یک 
حملهُ کلامی می‌تواند به جنگی تمام عیار مبدل گ, 


۴ عشق هرگز کافی نیست! 

واکنش معمول در برابر تهدید, خواه تهدید جسمانی باشد» خواه روانی؛ 
به قول جی‌بی‌کانون روانشناس جنگ و ایسنادگی و در غیر این صورت فرار 
است. حیوانی که مورد تهدید قرار گرفته. يا حمله می‌کند و پا فرار را بر قرار 
ترجیح می‌دهد. اما انسان اتتخابهای دیگری هم دارد؛ می‌تواند تسلیم شود و 
به خواسته‌های دبگران گردن نهد می‌تواند از معرکه فرار کند و یا در مقام 
دفاع از خویش برآید. اگر تهدید سریع و سنگین باشد» ممکن است مات و 
بی‌حرکت بمانیم و نوان واکنش خود را از دست بدهیم. 

به نظر می‌رسد که هر یک از این واکنشها ناشی از یک انگاره بدوی است 
که از خصوصیات حیوانی نشأت می‌گیرد. حمله چه جسمانی باشد» چه 
روانی» عمدی باشد یا غیرعمدی» ایجاد واکنش تدافعی می‌کند. این واکتش 
می تواند توأم با حرکت متقابل؛ و با بی‌حرکتی و سکون کامل باشد. اما در هر 
صورت. کسی که مورد تهاجم جسمانی يا روانی فرار گرفته. سخت‌شدن و 
کشیدگی عضلات مشابهی را تجربه می‌کند. 

اما از هم اینها مهم‌تر اطلاع از چگونگی فمل و انفعالاتی است که هنگام 
درگیری در مغز ما ایجاد می‌شود. هنگام درگیری نه تنها عضلات. بلکه مفز 
اسان متأثر می‌گردد. مثلاً در مناقشات میان زن و شوهر» طرفین نسبت به 
یکدبگر بدبین می شوند و تصویری منفی در ذهنشان شکل می‌گیرد تا بتوانند 
پیام یکدیگر را آنطور که هست درک کنند. از آن گذشته» از روی بدبینی برای 
هر رفتار یکدیگر سوء‌نیتی در نظر می‌گیرند و یکدیگر را به نداشتن حسن 
نیت متهم می‌سازند. این قبیل صفت بندی‌ها و متفی بینی‌هاء به ناچار په 
مدازعات شخصی منتهی می‌شود. زن و شوهر یکدیگر را بدجنس و بدئیت 
معرفی می‌کنند و خشمگین می شوند و با مشکل برخورد تدافعی می‌کنند. 

اما؛ حتی اگر زن و شوهر در لحظه درگیری برخورد خصمانه داشته 
باشند» نمی توان آنها را بدجنس و بدنیت قلمداد کرد. با این حال» چه نزاع 
ميان زن و شوهر باشد. چه دو دشمن مهم این است که جسم و دهن به 
بکسان تخت بر فرش کر 
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همسرانی که علاقه‌مند به بهبود روابط خود باشند بايد تصاویر منفی خود 
از یکدیگر را اصلاح کنند. وقتی این تصاویر ناخوشابد» جای خود را با 
تصاویر روشن و بهتر عوض می‌کند. عصبانیتها فروکش می‌کند (برای اطلاع 
بیشتر به فصل‌های ۱۳ و ۱۷ رجوع کنید). 
در حالی که جنگیدن در زندگی وحوش امری الزامی تلقی می‌شود. به 
نظر می‌رسد که زندگی انسان روزگار ما اختلاف و درگیری ارتباط خود با بقا 
را از دست داده باشد. از آن گذشته انسان اگر بخواهد می‌تواند جانب 
خویشتنداری بگیرد و خشم خویش را مهار کند. اما با کمال تأسف درگیری در 
جمع خانواده» بیش از هر جای دیگری به چشم می‌خورد. اغلب نمی‌توانیم و 
یا نمی خواهيم در برخورد با مشکلات زندگی زناشوبی دامن خویشنتداری 
بگیریم. وقتی ترمزهای درونی تاب مقاومت در برابر فشارها را از دست 
می‌دهند» شدت عصبانیت به حدی می‌رسد که گاه حملات جسمانی را به 
دنبال می آورد و عجیب آنکه. کسی که مورد حمله قرار می‌گیرد» زن یا شوهر 
ماست که به او علاقه‌مند هستیم. 


تلافی و مجازات 

وقتی برخوردهای خانوادگی به جای باربک می‌کشند و اسباب تکدر 
خاطر ما را فراهم می‌سازنده زن یا شوهری که احساس می‌کند مورد آزار و 
اهانت قرار گرفته در صدد تلافی برمی‌آید و فصد مجازات همسر خویش را 
می‌کند. درست به همان شکل که با نزدیک شدن یک شیء خارجی به چشم» 
پلکها بسته می شوند» میل به اقدام متقابل در برابر تهاجم؛ واکنشی خودبخود 
است. 

لبته هر میل به تلافی لزوماً به عمل تلافی منجر نمی‌شود. شاید بهتر باشد 
بگوییم که میل به اقدام متقابل ما را برای انجام عمل آماده می‌سازد. سیستم 
کنترل کننده ظریفی که در مغز اسان نهفته است به شکل ترمزهای بازدارنده 
عمل می‌کند. از این‌رو می‌توان گفت در حالی که تدارک برای افدام متقابل به 


۳۰۶ فی نرگر کافوم شتا 
خودی خود صورت می‌گیرد» کنترل عمل تا حدود زبادی اختیاری است. 
خود پرداشت اشتباه کرده‌ایم؛ انگیزة اقدام تلافی جوبانه در ها فروکش 
می‌کند. 

میل به تلافی اغلب ناشی از برداشت ژن یا شوهر از رفتار غیرمنصفانهة 
خود روبروست. ممکن است به امید آنکه از بی‌مهری بیشتر او جلوگیری کند 
در مقام تلافی برآید. اما اقدام تلافی جویانه به بهبود روابط منجر نمی‌شود. 
مثلاً ند که از دیر آمدن کارن ناراحت بود بر سر او فریاد کشید تا به حساب 
خود او را تنبیه کرده باشد اما برخلاف انتظار که گمان می‌کرد کارن در مقام 
پوزش بر خواهد آمد. با اعتراض و فرباد متقابل او روبرو شد و بعد به سهم 
خود. به تلافی اعتراض کارن» او را به متارکه تهدید نمرد. اما کارن با گفتن 
«فکر خوییست» واکنش نشان داد. تد از شنیدن این جواب به شدت برآشفته 
شد, بدین صورت» اندام تلافی جوبانة ند و در بی آن تلافی جوبی مجدد کارن 
رابطهٌ میان آنها را از آنچه بود تیره‌تر ساخت. 

زن و شرهر نوعا هر نوع تحقیر را با تحقیر متقابل جواب می‌دهند. در واقع 
حرف امناسب را باید با حرف نامناسب داد. اما اشکال اینجاست که تلافی 
از حد ناراحتی اولیه فراتر می‌رود. 

منطق تلافی کردن با شدت بیشتر به درگیری منجر می‌شود. عبارت 
(خشونت تولید خشونت می‌کند» که اغلب در زمينهٌ روابط سیان گروه‌ها و 
کشررها به کار برده می شود» در مورد روابط و مناسبات اشخاص هم صدق 
می‌کند. ابراز خشونت و دشمنی از سوی زن با شوهر می‌تواند واکشهای 
خصمانة طرف مقابل را در پی داشته باشد. نظر به اینکه برخورد خصمانه 
احتمالاً اقدام تلافی جویانه هم‌اندازه و یا پیشتر را به دنبال می آورد» آنچه بدواً 
یک انتقاد جزئی بوده» می‌تواند حتی در میان عشاق به نزاع بزرگی منجر 
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و 

گاه میل به تلافی به قدری شدبد می‌شود که تحمل هرگونه شکیبایی از 
دست می‌رود. با این حال؛ اشخاص می‌نوانند به کمک روشهای موجود 
خصومت خود را مهار کنند. می‌توانند با کمک این روشهاه لحظاتی چند 
سکوت اختیار کنند» می‌توانند فکر خود را به جای دیگر معطوف نمایند؛ 
می‌ترانند موضوع بحث را تغبیر دهند یا از اتاق بہرون روند. گرچه این روشها 
برحسب مورد اساب تسکین خشم را فراهم می‌سازد» نمی‌نواند مانم از 
فعالیت انگاره‌های خصومت برانگیز شود. 

همانطور که خواهیم دید» شناخت درمانی روشهایی برای برخورد با 
انگاره‌های خصومت برانگیز ارائه می‌کند. یکی از ابندایی‌ترین علایم؛ رجود 
احساس خصمانة عصبانی شدن است. اگر بتوانيم درست در لحظات اولية 
شکل‌گیری خشم. فکری به حال آن بکنیم» می‌توانیم با توجه به افکار 
خودانگیخته ذهن خود و با پرداختن به خطاهای شناختی و با بی بردن به 
باورهای اولیه موجب خشمء سدی در برابر خشم و خصومت ایجاد کنیم. با 
پی بردن به خطاهای شناختی می‌ترانيم از شدت خصومتها بکاهيم و این 
همان کاری بود که بورلی و گری انجام دادند. در فصل ۷ درباره برخورد با 
اختلافات زناشویی؛ با رجوع به اندیشه‌های عصبانیت و آنگاه انجام اقدامات 
لازم در همان مراحل اولیه: و پیش از آنکه اختلافات جزئی به جنگ تمام عبار 
مبدل شود به تفصیل بحث کرده‌ايم. 


+ ۱ 
ز ندگی ز ناشو بی سعاد تمندانه 


یکی از گرفتاربهای ازدواجهای ناموفق این است که زن و شوهر گمان می‌کنند 
که روابط آنها بهبودپذیر نیست. این باور با از بین بردن انگیزه اصلاح رفتار و 
اقدامات سازنده» هرگونه پیشرفت در مناسبات زناشویی را متوقف می‌سازد. 
از سوی دیگر» تجربه نشان می‌دهد که حتی اگر یکی از طرفین ازدواج؛ زن یا 
شوه رفتار سازنده‌ای در پیش گیرده نه تنها به بهبود رابطهٌ او و همسرش 
کمک می‌کد. بلکه در رفتار همسرش نیز تغیبرات مثبتی ایجاد می‌نماید. 
فصلهای بافیماندهُ این کتاب به گونه‌ای تدوین شده‌اند که چگونگی 
شرفت زد و شوهر را در بهبود اختلافاتشان نشان می‌دهند. فصل بعد به 
بنیادهای روابط استوار؛ یعنی تعهد. اعتماد و وفاداری اختصاص افته است. 
قبل از هر کار باید در ازدواج خود به این عناصر رجوع کنید و از چگونگی 
کیفیت آنها مطلم گردید. آیا احتیاج به تقویت دارند» اگر اینطور است به 
نقطه ضعف‌های موجود بپردازید و ببینید که کدام طرز تلقی و کدام رفتار 
اسباب تضعیف آنها را فراهم آورده است. مثلا؛ اگر به همسر خود اعتماد 
نداربد. می‌توانید فرض را بر این بگذارید که اشکالی در این مورد وجود 
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ندارد. حوصله به خرح دهید تا شمارا با روشهای مناسبی که برای برخورد با 
این گرفتاری تدوین شده‌اند آشنا سازم. 

با اتخاذ یک طرز تلقی سازنده اگر زمینۂ مشارکت همسرتان را جلب کنید» 
می‌توانید افداماتی در جهت تحکیم روابط خود به عمل آورید. مثلاً می ترانید 
به رفتارهای ناخوشایند همسرتان توجه کنید و در مقام تعمریف از آن سخن 
بگویید. می‌توانید به کارهایی مبادرت ورزید که اسباب رضایت خاطر همسر 
خود را فراهم سازید و بطور مستقیم رضایت خاطر خود را افزايش دهید و 
این روشی است که جزئیات آن را در فصل ۰۱۲ مورد بررسی قرار داده‌ام. 

با ایجاد فضای مناسب برای برخورد با طرز تلقی‌های غیرسازنده خود 
آماده می‌شوید. در فصل ۱۳ با چگونگی این موقعیت آشنا می‌گردید. احتمالا 
در مقابسه با سایر توصیه‌های کتاب» کار وقت‌گیرتری است. اما می‌تواند 
اثرات مثبت قابل توجهی بر جای گذارد و شما را در موقعیتی قرار دهد که به 
گونه‌ای مژثر با همسر خود روبرو شوید. آنگاه باید خود را برای بهبود روابط 
و همکاری بیشتر با همسرنان آماده سازید و این موضوعی است که در سه 
فصلل ۰۱۴ ۱۵ ۱۶ به آن توجه شده است. البته اگر همسرتان شما را در این 
برنامه یاری دهد. نتیجهُ کار بهتر می‌شوده اما شما به تنهایی هم می‌توانید با 
اصلاح خود و مثلا با گوش دادن بهتر و غیره» حتی بدون کمک همسرتان 
ندم‌های موثری بردارید. 
عصبانیتی که در فصل ۱۷ به آن اشاره شده است» صورت دهید. هدف این 
ایجاد نکند. این کار با استفاده از روش «کنترل خشم» و تشکیل جلساتی که در 
آن به اتفاق همسرنان از عوامل ناراحت کننده صحبت می‌کنید امکان‌پذیر 
می‌گردد. روش دیگری هم وجود دارد که با کاوش ریشه‌های عصبانیت ميل 
به بزرگ کردن و درشت‌نمایی و وحشتناک‌پینی را اصلاح می‌کند و با اصلاح 
خطاهای شناختی از شدت گرفتاریهای شما می‌کاهد. 


۳۰ عفن هدر کافی تشستث| 
بالاخره به این نتیجه می‌رسید که یافتن راه‌حل برای مشکلات ازدواج و از 
بین بردن عادات و انگاره‌های ناخوشابند» کمک مژثری به رفع مشکلات 
زناشویی شما می کند. در فصل ۰۱۸ شمارا در بافتن راه‌حل‌هایی خلاق برای 
مسائلی نظیر فشارهای روانی باری داده‌ایم. 


مقاومت در برابر تغییر 

هنگام ایجاد تغیبر در احوال زندگی زناشوبی خود. ممکن است با طرز 
تلفی‌ها و باررهایی برخورد کید که انگیز؛ شما را ضعیف کند. این طرز 
تلقی‌ها اغلب به شکل افکار خودانگیخه. په گونه‌ای که در فصل‌های ۷ و ۸ 
مطرح شدند منجلی می‌گردند. پس از شناسایی مقاومت‌های مو جود در برابر 
تغییر؛ می‌توانید با دلیل و منعلق و با ارائة توضیحاتی که نادرستی و مبالغه آمپز 
بودن آنها را ثابت نماید به برخورد با آنها بروید. 

فهرست زير را به دقت مطالعه کنید و بیپنید که کدام یک از آنها در مورد 


اعتقاد به تغسیر 
باورهای منفی. 
س‌همسرم تغییر کردنی فیست. 


هیچ اقدامی رابطاٌ ما را بهتر نمی‌کند. 

وضع ما بدتر می‌شود. 

_اشخاص کار خودشان را می‌کند و قابل تغییر نیستند. 

به قدر کافی رئج کشیدهام؛ ترانی پرأیم بافی نمانده است. 
معنایش این است که حتماً اشکال بزرگی در کار ما وجود دارد. 
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چه فایده‌ای دارد؟ در نهایت حادثه را به تأخیر می‌اندازد. 
- خسارات بیش از حدی است که بتوان آن را جبران کرد. 
ازدواج من مرده اشح 
-فکر نمی‌کنم بتوانم تخبیری بوجود آورم. 
-اگر تا حالا روابطمان بهتر نشده» چگونه می‌توانم انتظار داشته باشم که در 
آینده بهتر شود؟ 
چه فابده که رفتار همسرم مثبت شود مهم طرز تلقی اوست که منفی است. 


باورهای توجیه کننده: 
-طبیعی است که چنین رفتاری داشنه باشم. 
به نظر می‌رسد که رفتارم درست باشد. 


اقدام تلافی جو يانه 

تا همسرم کاری صورت ندهد» من کاری نخواهم کرد. 

-ازدواج امری دو نفره است؛ چرا من بابد خودم را تغپیر دهم؟ 

منصفانه ست که همه کارها را من انجام دهم. 

من تلاشم را کردم. حالا نوبت همسرم است که کاری صورت دهد. 
برای من چه سودی دارد؟ 

- همسرم در گذشته مرا به شدت ناراحت کرده است. حالا به جبران 
گذشته‌ها بابد کارهای زیادی صورت دهد. 

از کجا بدانم که همسر وفادار و متمهدی دارم؟ 


-بررسی مناسبات ما کار را از آنچه هست خراب‌تر می‌کند. 


علق عرگزکافی یست! 
من اشکالی ندارم. اگر همسرم خودش را اصلاح کد همه چیز درست 
می‌شود. 
برای همسر من بهبود روابط مهم نیست. 
همسر من یک فیرممکن است. 
همسر من مشاعرش را از دست داده است. 
همسر من نمی تواند خودش را اصلاح کند. 
سمسثله ایننجاست که همسر من لبریز از تتفر است. 
قبل از ازدراج هیچ مشکلی در زندگی نداشتم. 

اگر احساس می‌کنید این باورها نیز جایی از ذهن شما را اشفال کر ده‌اند؛ 
بهتر است دربارهٌ اعتبار آن فکری کنبد؛ زبرا هر لحظه تصمیم بگیربد خود را 
تغییر بدهید در برابرتان به خودنمایی می‌پردازند. برای برخورد با انها 
می‌توانید از روشهایی که ترضیح می دهم استفاده کنید. 

شخصاً به این نتیجه رسیده‌ام که باورهای متفی به ندرت صددرصد 
واقعیت دارند. البته ممکن است در بسیاری از موارد همسر شما میلی به 
تغیپر نداشته باشد. به خصوص اگر شخص دیگری را دوست داشته باشد و با 
اگر تصمیم جدی به متارکه گرفته باشد؛ ميل چندانی به تغییر نخواهد داشت. 
در این صورت اگر غیرممکن هم نباشد دستیابی به زندگی زناشوبی 
سعادتمند دشوار می‌شود. اما این هم مسئله‌ای است که اگر زل و شوهر هر 
دو به جدا شدن از یکدیگر مصمم باشند» مترصد بهبود روابط خود نخوأهند 
بود. 

اما» اشخاصی که مایل باشند روابط زناشوبی بهنری داشته باشند. آنهایی 
که می‌خواهند از زندگی مشترک خود لذت بیشتری ببرنده می‌توانند با 
باورهای منفی مبارزه کنند و از اين آوردگاه موفق بیرون روند. برای توضیح 
پیشتر به طرز تلقی‌های منفی متعدد اشاره می‌کنم و راههایی برای برخورد با 
آنها ارائه می‌دهم. 
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باورهای منفی ۱ 

اهمسر من تغییر کردنی نست.» اپن جمله تقرببا همیشه اشتباه است. 
تجربه روان‌درمانی نشان داده است که می‌توان به سخت‌ترین جوشن‌های 
روانی تفوذ کرد. بسیاری از اشخاص که به نظر سخت و نرم‌ئاشد نی می رسند 
و در برابر پیشنهادهای مفید مقاومت می‌کنند» برخلاف انتظار همگان (و از 
جمله خردشان). ناگهان و برای هميشه تغییر حالث می دهند. اينکه آبا همسر 
شما میل به تغییر دارد یا ئه مسثلهٌ دیگری است. اما اگر شما تخییری در احرال 
خود بدهید» ممکن است همسرتان را هم به تغییر خویش تشوېق کنید و 
اغلب هم همین اتفاق می‌افند. از آن گذشته» ممکن است به این نتبجه برسید 
که برای دستیابی به روابط زناشوبی بهتر؛ لزومی به تغییر همه جانبه همسرنان 
وجود ندارد. 

نکتهُ مهم و قابل توجه این است که مردم مرتب در طول زندگی خرد تغییر 
می‌کنند, دستگاه عصبی مرکزی انسان به گونه‌ای است که برای بادگیری 
خطرط مشی جدید و راههای بهتر برای زندگی آمادگی دارد. می‌توان 
انگاره‌های فکری یا رفتاری را که از یک‌سو موجب افزايش لذت و از سوی 
دیگر موجب کاهش درد و رنج می‌شوند تقویت نمود. در نتیجه» اگر شما و 
همسرتانْ راههایی برای برخورد با یکدیگر ابداع کنید که در مقایسه با 
انگاره‌های قبلی لذت‌بخش‌تر و موثرتر باشند» می‌توانید در جهت منسوخ 
کردن عادت‌های کهنه و جایگزین کردن آن با عادت‌های جدید کاری صورت 
دهید. در فصل‌های بعد. مثال‌هاپی در این زمینه ارائه کرده‌ام. 

(هیچ اقدامی رابطه ما را بهتر تمی‌کند.» می‌توانید این باور را به بوته 
آزمایش بگذارید و درست بودن یا درست نبودن آن را آزمایش کنید. قبل از 
هر کار باید مسایل خاص روابط زناشوبی خود را شناسایی کنید و آنگاه راه 
حل‌هایی برای اصلاح آنها پيابید. کار دشواری نیست. بسپار ساده است. 
می‌تواند به سادگی هفته‌ای یک‌بار صرف شام در رستوران باشد. می‌تواند 


۴ عشن هرگز کافی نیست! 
به سادگی تعریف کردن حوادث جالب روزانه باشد. این قیبل ابتکارها روح 
تازه‌ای به کالبد زندگی مشترک می دمد و موازنه را به سود خوشبختی سنگین 
می کند. 

فصل‌های باقیمانده» با نوصیه‌هایی که ارائه کرده» بسیاری از زوجها را در 
رسیدن به شادی بیشتر در زندگی پاری می‌دهد. می‌توانید درستی طرز تلفی 
بدبینانه را که «هیچ اقدامی رابطة ما را بهتر نمی‌کند» با ابن روشها بیازمایید. 
می‌توانید باکمی جستجو بهترین روشی را که با شرایط شما تطبیق کند پیابید. 
حنی اگر روشهای پیشنهادی به قدر کافی سودمند باشند مشورت با 
مشاورین امور زناشوبی می‌تواند شما را پاری دهد. 

«وضم ما بدتر می‌شود.» بعضی از زوجها به قدری از اختلافات دردناک 
رنج برده‌اند که احساس رخوت می‌کنند و از بیم آنکه مبادا مجدداً لطمه‌ای 
بخورند» از دست زدن به هر اقدامی برای اصلاح روابط زناشوبی خویش 
امتناع می‌ورزند. 

وئدی می‌گفت: «حالا از هال هیچ انتظار ندارم. پارها سمی کردم و هر بار 
از کرده‌ام پشیمان شدم. بالاخره کارم به افسردگی کشید. دپگر نمی خواهم این 
تجربه را دوباره نکرار کنم. با امیدوار شدن به خودم لطمه می‌زنم؛ حال و 
روزم خراب‌تر می‌شود. حالا هم از زندگیم لذت نمی‌برم اما دست‌کم افسرده 
نیستم.) 

وندی و هال که از دوران دبیرستان دوستان نزدیک بکدیگر بودند و 
بلافاصله با انمام سالهای تحصیل در کالج ازدواج کردند» هفت سال تلخی و 
مرارت را پشت سر گذاشته بودند. با آنکه به نظر می‌رسید وندی در موقعیت 
خوبی قرار نداشته باشد به دلایل محکم می‌توان گفت که اگر او به فکر 
چاره‌جوبی دوباره بیفند به سودش تمام می‌شود. 

به وندی گفتم: «آنطور که می‌گویی بارها سمی کردی که روابطتان را بهتر 
کتی اما به نتیجه‌ای نرسیدی. اما حالا برای برخورد با نگرانبهابت مجهزتر 
هسنی.» آنگاه موارد زیر را با ار در میان گذاشتم: 
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به گفته خود وندی» هال اغلب با او مهربان بود. 
بعد از درگیری و پس از آنکه عصبانیت فروکش می‌کرد؛ هال در مقام 
عذرخواهی برمی آمد و به گفتُ وندی عذرخواهی‌اش صمیمانه بود. 
- در مواقع معمولی» هال به بحث درباره مسائلشان تمایل داشت. 

آنگاه به او کمک کردم تا نفکر مبالفه آمیزی را که پس از هر درگیری بر 
ذهنش حاکم می‌شد بییند و با افکار خودانگیخته منفی ذهن خود برخورد 
نماید. (رجوع کنید به فصل‌های ۸ و ۱۳) در یک مورد» وندی به یاد آررد که 
در مشاجره قبلی؛ این افکار به ذهنش خطور کرده است: «باز هم شروع کرد» 
وحشتناک است. تحملش را ندارم. همیشه مرا آزار می‌دهد.» وندی پس از 
مرور افکار خودانگیخنه خود به این نتیجه رسید که گرفتار خطاهای شناختی 
است؛ فهمید که می‌تواند رفتار هال را تحمل کند برایش مشسخص شد که 
اوضاع را مصیبت آمیز می‌بیند و سرانجام اینکه» وضع به آن بدی که او خیال 
می‌کند نیست. تعمیم مبالغه آمیز هم می‌داد. هال لزوماً هميشه عصبانی نبود» 
حداکثر در ماه یکی دو بار عصبانی می‌شد. وندی به این نتیجه رسید که 
می‌تواند از شدت ناراحتی خود بکاهد» نهمید اگر جای طرز تلقی‌های 
«فاجعه آمیز دیدن» و «تعمیم مبالغه آمپز دادن» را با واکتشهای منطقی‌تر عوض 
کند. می‌تواند انفجارهای خشمگنانهٌ هال زا مادام که پیشرفتی عابد نشده 
تحمل نماید. 

وندی تصمبم گرفت که فرصت دیگری به خودش بدهد. با آنکه تاریخ 
دوباره تکرار شد و با آنکه هال باز هم از کوره در رفت» وندی توانست با 
افکار خودانگیخته خود برخورد کند. سرانجام زن و شوهر راهی برای 
برخورد با عصبانیت‌های هال پیدا کردند (فصل ۱۷) و زندگی مشترکنان 
بهبود یافت. زن و شوهر تصمیم گرفتند که موقتاً از درگیر شدن در بحث‌های 
داغ و حساس خودداری کند. وندی بابد عصبانیت هال را پیش‌بیتی می‌کرد و 
بر سر طرح موضوعات حساس و زمان و مکان آن تعمق می‌نمود. 

جودی زن هنرمند با استمدادی برد که با یک مدير فروش ازدواح کرده 
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بود. او هم از یم آنکه ناامید شود از هر اقدامی برای بهبود روابط زناشوبی 
خود طفره می‌رفت. می‌گفت: «کلیف کمترین توجهی به خواسته‌های من 
ندارد. تنها به خواسته‌های خودش فکر می‌کند و نمی‌تواند به خواسته‌های من 
توجهی داشته باشد.» او هم ماند وندی به جنبه‌های مثبت و به مواقعی که 
شوهرش به سود او کار می‌کرد بی‌توجه بود. پس از آنکه جودی به این 
حقیقت پی برد فهمید وفتی از خود محوری کلیف ناراحت می‌شود از 
تعمیم مبالفه آمیز استفاده می‌کند. جودی پس از اینکه به این خطاهای 
شناختی خود پی برد حالش بهتر شد. او را تشوبق کردم که از مقاومت در 
برابر استفاده از پرنامه‌های کمک به خانواده دست بردارد و سرانجام او هم 
فهمید که نه تنها روابط زناشویی او از آنچه بود بدتر نشد بلکه تا حدود زیاد 
بهبود یافت. 

«همسرم همکاری تمی‌کند و بدون همکاری او کاری از من ساخته 
نیست.» حتی اگر همسر شما آدم عیب‌جوی منفعلی باشد. شما می‌ترانید 
ابتکار عمل را به دست گیرید. اغلب اوفات» وقتی همسر بی‌میل یا منفعل» 
امکان بهبود را لمس کند. از لاک انفعالی خارج می‌شود. از آن گذشنه» وقتی 
حسن نیت شما را می‌بیند» به احتمال زباد با اقدام متفابل در جهت رفع 
گرفتاربها قدمی برمی‌دارد. 

(به قدر کافی رنج کشیدهام.» بله ممکن است حق با شما باشد» ممکن 
است تاکتون رنج زبادی متحمل شده باشید. اما پيشنهاد من برای آنست که 
کمتر رنج بکشید. اما دست‌کم برای شروع تحمل کمی زحمت لازم است. در 
حقیقت» بسیاری از زوجها می‌خواهند راهی برای خلاص شدن از 
گرفتاربهای خود بيابند. روشهای پیشنهادی فرصت متاسبی است که شما را 
در جهت تخفیف ناراحتی و رسیدن به رضایت خاطر بیشتر» پاری می‌دهد. 
خواهید دید که با استفاده از این روشها اختیار زندگی خود را به دست 
می‌گیربد. 


«اگر فرار باشد برای شود رابطه با همسرم کاری صورت دم ممنایش 
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این است که حتماً اشکال بزرگی در کار ما وجود دارد.» با وجود بعضی از 
سلیقه‌ها و خصوصیات مشابه» اغلب اشخاص با عادت‌هاء سلیقه‌ها و طرز 
تلقی‌های کاملاً متفاوت تن به ازدواج می‌دهند. اما تنها ممدودی از آنها راء 
توافق را پیدا می‌کنند. اغلب زوجها نه حل اخلافات زناشوبی را از پدر و 
مادر خود آموخته‌اند و نه آموزشی در زمینهُ مهارت‌های زندگی مشترک 
دیده‌اند, 

بنابراین؛ مادام که مهارت‌های لازم را برای زندگی زناشویی بهتر پیدا 
نکرده‌اید. نمی‌توانید رابطهٌ خود را تمام شده و باطل تلقی کنید. برعکس 
وجود مسئلهُ گرفتاری در زندگی زناشوبی کاملاً طبیعی است. اگر بدائیم که 
هیچ زوجی» هر اندازه هم که یکدیگر را دوست داشته باشند نمی‌توانند در 
هم زمینه‌ها با هم هم‌رأی و هم‌عقیده باشند؛ تلاش برای از میان برداشتن 
تقاط کور و رسیدن به رضایت خاطر معنا و مفهوم می‌بابد. زن و شوهری که 
مشکلات زندگی زناشویی را به حساب بیماری و عیب و نقص می‌گذارند 
راه کمک به بهبرد زندگی زناشویی را بر خود می بدند. 

این باو بسیاری از زوجها را از تغییر دادن و یا حتی تلاش برای متحول 
نمودن روابط زناشوبی خود باز می‌دارد. عاشق شدن اتفاق ساده‌ای است. انا 
حفظ روابط حسنه و بهبود آن آسان نیست. به مرور و پس از آنکه زندگی 
زناشویی ادامه پیدا می‌کند. طبیعی است که تفیبرات زیادی لازم می‌شوند اما 
تنها با استفاده از برخی از اصول مشخص می‌توان به این فرآیند سرعت 

«خسارت بیش از حدې است که بتوان آن را جبران کرد.» باید با این نظر 
بدبینانهه که ازدواج اصلاح شدنی نیست برخورد واقع‌پینانه‌تری کرد. البنته 
واقعیتی است که بسیاری از زوجها به این نتیجه می‌رسند که جای بازگشتی 
برای آنها باقی تمانده است. با این حال» تا تلاش نکنید و مادام که راههای 
درمانی پیشنهادی را به کار نبندید» نمی‌توانید از این موقعیت مطمئن گردید. 
بارها با شگفتی دیده‌ام که بسیاری از مناسبات به ظاهر تیره» با همکاری زن و 
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شوهر در رفع کمبودها و تقویت جنبه‌های متت ازدواج به شادی و شادکامی 
اتجامیده است. 

(ازدواج من مرده است.» بسیاری از زوج‌هاء بعد از سالها اختلاف و 
مشاجره چنین باوری پیدا می‌کنند. ممکن است کتاب‌های راهنمای ازدواج را 
بخوانند و با مشاورین امور خانواده همکاری کنند و با مقامات روحانی به 
صحبت بنشینند و به نتیجه‌ای نرسند. وقتی به آپنده نگاه می‌کنند تنها ادامة 
مناسبات بی‌محتوای خود را می‌بینند. این اشخاص باید به یک پدیده طبیعی 
توجه داشته باشند. به نظر می‌رسد که یک انحراف منفی و طبیعی به مرور 
میان زن و شوهر ایجاد می‌شود تا آنها لحظات خوش زندگی را فراموش کنند. 
تنها ناراحتی‌های گذشته را به یاد می آورند» بادی از خوشی‌ها نمی‌کنند؛ تنها 
شکست‌ها را در خاطره نگه می‌دارند و به پبروزی‌ها بی ترجه می‌مانند. وفتی 
به آنها توصیه می‌کتید که به جنبه‌های مثبت روابط خود توجه کنید» به این 
شیجه می‌رسند که آنقدرها هم که فا فک می‌کردنده رویط پدی ارو 

اگر کوشش‌های گذشته شما منجر به بهبود سنامبات زناشویی شما نشده؛ 
احتمالاً دلبلش این است که از روشهای مناسب استفاده تکرده‌اید. فصل‌های 
باقیمانده این کتاب پیشنهادات گوناگونی ارائه داده‌اند و ممکن است شما به 
ابن نتیجه برسید که اگر تکمه صحیح را فشار دهید» روابط زناشوپی شما 
حیات مجددی پیدا می‌کد. 

«پرداختن به مناسبات زناشویی» آن را وخیم‌تر می‌کند.» بعضی از زوجها 
از آن می‌ترسند که اگر به روابط زناشویی خود بپردازند. حال و روزشان از 
آنچه ست بدتر می‌شود. اما شخصاً به این نتیجه رسیده‌ام که این نگرانی آنها 
ہی مورد است» مشروط بر آنکه برای بهبود روابط خود شیوه‌های مناسبی 
انتخاب کنید. واقعبنی است که اگر به معیارهای غیرمولد و غیرسازنده 
بپردازید؛ وضع از آنچه هست بدتر می‌شود. اگر فهرستی از اشتباهات 
همسرتان را به او بدهید و او را تهدید کید که اگر خودش را اصلاح نکند» 
اورا ترک خواهید کرد» مشسخصاً به جاپی تخواهید رسید. تهمت زدن» 
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متهم کردن؛ تهدید نمودن و خط و نشان کشیدن و اولتیماتوم دادن اغلب بر 
وخامت رابطه می‌افزاید. اما در صورت استفاده از روشهای اراثه شده در 
فصل‌های بعد» علی‌الاصول باید به مناسبات بهتری دست یابید. 

این تصور که پرداختن به مناسبات زتاشویی در نهایت وقوع حادثه را به 
عقب می‌اندازد پیشگوبی اشتباه دیگری است. بايد دید که تجربه چه 
می‌گوبد. با استفاده از روش‌هایی که شرح می دهم» خواهیم دید که تا چه 
اندازه شما را در رسیدن به مناسبات بهتر زناشوبی پاری می‌دهند. تنها یس 
از استفاده از انواع روشهای پیشنهادی می‌توانید درباره تاثیر آنها قضاوت 
۳ 


باورهای توجیه کننده 

باورهای توجیه کننده عاملی است تا اشخاص به رفتارهای غیرسطقی 
خود ادامه داده» از پرداختن به تفییر خودداری کنند. البته وافعیتی است که 
دیگران هم ممکن است در ارتباط با همسرشان واکنش شمارا نشان دهند اما 
وظیفهٌ شما این است که به جای توجه به اينکه دیگران چه می‌کنند» کاری را 
که برای شما از همه بهثر است انجام دهید. 

اگر واکنش شما زندگی زناشوپیتان را به بن‌بست می‌کشاند» حتی اگر 
توجیه هم داشته باشید؛ در اشتباه هستید. این حقیقت که اگر دیگران هم 
باشند همین واکتش را نشان می‌دهند» دلیل فانم‌کننده‌ای نیست تا به رفتاری 
که به شما لطمه می‌زند ادامه دهید. حتی اگر قویاً معتقد باشید که حق با 
شماست و همسرنان اشتباه می‌کند» راههایی برای تغییر روش همسرتان 
وجود دارد. 

این استدلال که چون لطمه خورده‌اید روش ناسالمی اختبار کنید؛ تتها راه 
ادام لطمه خوردن شما را تضمین می‌کند. دایرۂ رنج کشیدن و تلافی کردن 
هرگز به پایان نمی‌رسد. بالاخره» کسی باید ابتکار عمل را به دست گیرد و این 
دایره بسته را پاره کند و چه بهتر که این شسخص شما باشید. 
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اقدام تلافی جو يانه 

ممکن است تحت تأثیر افکار خودانگ‌خته خود بگویید: «چرا من باید 
تغییر را شروع کنم؟» برای آنکه بتوانید با این طرز تلقی برخورد کنید به 
نمونه‌هایی که هم‌اکنون شرح می‌دهم توجه کنید: 

«تا همسرم اقدامی نکنده من کاری نخواهم کرد.» جواب این طرر تلقی این 
است که لازم نیست زن و شوهر هر دو بطور همزمان کاری را شروع کنند. 
بالاخره یکی از شما باید ابتکار عمل را به دست بگیرد د روح تازه‌ای به کالبد 
روابط زناشویی خود بدهد. وقتی جهت حرکت درست باشد. به احتمال زياد 
همسرتال نیز به آن می‌پیوندد. حتی بدون مشارکت فعالانةٌ همسرتان هم به 
این تیجه می‌رسید که وفتی شما نخیپر را شروع می‌کنید» روی رفتار همسرتان 
نیز تأثیر مثبت می‌گذارید. 

امنصفانه نیست که همه کارها را من انجام دهم.» با به ميان کشیدن عامل 
انصاف» ممکن است روی یک فضیه واقع‌بینانه و نامربوط کار کنید. ممکن 
است شما از ربشه‌های گرفتاری آگاهی بیشتری داشته باشید. ممکن است 
بیش از همسرتان واجد شرایط باشید. شاید هم ناراحتی بیشتری را تجربه 
می‌کنبد و در نتیجه پیش از همسرتان انکیزه ایجاد تغیبر دارید. در هر مورد 
مطمثناً از تلاش برای ایجاد بهبود در روابط خود سود خواهید برد. جای 
امیدواری است که با بهبود نسبی روابط شما و همسرتاد او نیزه نقش 
فعال‌تری ایفا کند. 

هرگز لازم نیست که زن و شوهر به اتفاق و هم‌زمان برای بهبود رواد 
زناشوبی خود تلاش کنند. من با مراجعین بسیار زبادی مشورت کرده‌ام 
همسران آنها نمی‌توانستند و یا نمی‌خواستند در برنامۂ بهبود روابط زناشوبی 
خود شرکت کنند. این عده» پس از مشاوره کافی تواستند به تنهاپی روابعط 
زناشوبی خود را بهبود بخشند. این امر به خصوص در مواردی که زن و شوهر 
نمی توانستند به قدر کافی ابراز وجود کنند؛ بیشتر صدق می‌کرد. پس از انکه 
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آنها را در ابراز وجود و بیان خواسته‌هایشان پاری دادم توانستند همسران 
خود را به تغییر دادن خویش متقاعد سازند و در نتیجه بهود چشمگیری 
عاید‌شان شد. 

در نتیجه بحث «منصفانه نیست» ال هس نیست زیرابه وافیت 
تفاوت مپان زن و شوهر توجه ندارد. تقریباً هميشه یکی از طرفین» زن یا 
شوهر بهتر از دیگری می‌تواند بانی و مبتکر تغیبر شود. اگر فرار باشد کسی 
که آمادگی بیشتری دارد به امید آماده شدن همسرش ننشیند ممکن است این 
لحظه هرگز فرا نرسد. چه بهتر که نابرابری را بپذبریم و به جای چسبیدن به 
مفاهیم مجردی مانند انصاف و منصفانه و نظایر آن کاری صورت دهیم. 


مسئله همسر من است 

«من هیچ اشکالی ندارم. اگر همسرم در رفتارش تجدید نظر کند» همه چىز 
درست می‌شود» توجه به تقصیرهای همسر اغلب نشانة روابط ناموفق 
زناشویی است. بررسی‌های انجام شده نشان می‌دهند که وفتی زل و شوهر 
پیوسته و به دور از واقع‌بیتی یکدیگر را سرزنش می‌کنند» ازدواج آنها با 
دشواری روبروست. مسئله تعیبن تقصیر نیست مسئله این نیست که چه 
کسی درست می‌گوید و چه کسی نادرست. به جای آن» هدف یافتن راه‌هایی 
است که به بهبود مناسبات زن و شوهر کمک کند. 

حتی اگر معتقد باشید که همسر شما مسبب گرفتاری‌های شماست. با 
پرداختن به مناسبات خود می‌توانید بعضی از کیفیات ناخوشاینف او را اصلاح 
کنید. مثلا" ممکن است در اثر ارتباط ضعیف میان شما اصطکاک‌هایی وجرد 
داشته باشد. ممکن است از رفتار همسرتان رنج پرید. اما اگر اقداماتی برای 
بهبود مناسبات خود با او به عمل آورید» بعید نیست که رفتار ناخوشایند 
همسرتان جای خود را با برخوردهای بهتر و خوشایندتر عوض کند. 

«همسر من عقلش را از دست داده است.» افکار منفی تحقی رآمیزه ممکن 
است تار ناخوشایند بر جای بگذارند. ممکن است اشخاص در حالت 


۲۲ عشق هرگز کافی ثیست! 
دلتنگی یا عصبائیت گاه رفتارهای غیرمنطقی داشته باشند. این به معنای آن 
نیست که عقلشان را از دست داده‌اند. رفتار غیرمنطقی آنها ممکن است ناشی 
از ناراحتی و نشانهٌ پربشانی باشد. اغلب اوقات همسری که در محیط خانواده 
رفتارهای غیرمنطقی دارد در برخورد با اشخاص بیرون از خانواده منطقی و 
حساب شده رفتار می‌کند. بنابراین» بهترین روش نادیده گرفتن رفتار 
غبرمتطقی؛ ولو موقتی» و توجه به جنبه‌هایی است که ناراحتی‌های شما را 
تخفیف می‌دهد. به جای معلول به علت توجه کنید» با تغییر علت می تواڼد 
همسر خود را به رفتارهای منطقی‌تر تشویق کنید. 

توجه داشته باشید که تصور شما از رفتار غیر عاقلانهٌ همسرتان می‌تواند 
ناشی از خطای شناختی برخورد مبالفه آمیز با سایل باشد که جزئیات آن را 
در فصل ۸ مطرح کردیم. ممکن است رفتارهای ناخوشایند کم‌اهبیت را 
فاجعه آمیز می‌بینید. وقتی زن و شوهر در برخورد با یکدیگر» حاضر به یک 
قدم عقب‌نشینی نیستند» پکدیگر را فیرممکن می‌بینند. اما وقتی پن‌بست را 
از میان برمی‌دارید می‌بینید که همسر شما منطقی‌تر و انعطاف پذیرتر از 
آنست که گمان می‌کردید. 

البته شخصاً زن و شرهرهایی را دیده‌ام که اختلافات درونی و شخصیت 
آنها به گونه‌ای است که زندگی کردن با آنها دشوار است. با این حال» این 
اشخاص نیز با طی دوره‌های آموزش روانی حال و روز بهتری پیدا می‌کنند. 
اما قضاوت در این باره که آبا همسر شما از زمره چنین اشخاصی است؛ به 
عهده متخصصین امور روانی است و نه شما. 


چه را بايد تغییر داد؟ 
از میان انگیزه‌های فکری با رفتاری کدام را باید اول تغییر داد؟ شخصا 
وقتی زوجی را در دفتر مشاوره‌ام می‌بینم» ابتدا روی رفتارشان فکر می‌کنم. 
تغییر رفتارها و با القاء رتارهای جديد آسان‌تر از تغییر دادن انگاره‌های 
فکری است. تغییر رفتار اغلب با پاداش فوری همراه می‌شود. مثلاً مسمکن 
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است زن یا شوهر در مقام تشکر از رفتار جدید یکدیگر حرف بزنند. 

تغییر انگاره‌های فکری دشوارتر است. وقتی رفتار محبت آمیز یا لبخند 
همرتان را می‌بینید» خشمتان فروکش می‌کند و احتمالا میل به تلافی در 
شما کاهش می‌یابد. به مرور وقتی شدت ناراحتی شما نقصان می‌گیرد؛ 
حرارت رفتارهای خشمگنانه همسرتان را پایین می آوربد و احتمال واکنشهای 
دلسوزانه‌تر و مسبت آمیزتر او را در زمال ناراحتی خود فراهم می‌سازید. 

در این جا سژال دیگری مطرح می‌شود: آیا جنبه‌های مثبت را افزايش 
دهیم پا از شمار جنبه‌های منفی بکاهیم؟ رفتارهای منفی در ازدواج با آنکه 
شمار آنها از رفتارهای مثبت کمتر است. نقش بسیار بیشتری در اندازه 
خوشبختی ایفا می‌کنند. بارها شاهد بوده‌اييم که رفتاری منفی (مثلا 
توهین کردن) تأثیر چندین رفتار محبت‌آمیز را از بین می‌برد. 

با این منطق» به نظر می‌رسد که باید به جنبه‌های منفی بپشتر از جنبه‌های 
مثبت بها داد. اما در عمل» اگر روی رفتارهای ثاپسند همسرتان تأکید کنید؛ 
ممکن است اینطور به نظر برسد که قصد سرزنش يا انتقاد داربد و بناپراین 
نتیجه کار را از آنچه هست بدتر کنید. بنابراین در شروع بهتر است که 
جنبه‌های مثبت را تقربت نمایید. بعدل وقتی زد و شوهر به شکل یک تیم 
واحد با مسایل برخورد کردند؛ می‌توانند آنچه را می‌خواهند تغییر دهند 


(فصل ۱۶). 


ایجاد مسئله به جای حل آن 
بد جنس است. 
هرگز به من کمک نمی کند. 
-روی دوشم سنگیئی می‌کند. 
از جمله مرانع بر مسر راه تغییر در زندگی زناشویی این است که گرفتاریها 
را به عنوان صفت و خصیصه همسرمان تلقی کنیم و گناه را به گردن او اندازیم. 


۲۲۴ عشن هرگز کافی نیست! 


مص 


وقنی همسر خود را مسئله قلمداد می‌کنبد ممکن است نتیجه بگیرید که کاری 
از شما ساخته نیست و بعد» برای آنکه وضع را از آنچه هست وخیم تر کید 
احتمالاً مسئله را به قدری بزرگ می‌کنید که حتی فکر امکان اصلاح شرایط به 
نظر شما امری غیر ممکن می‌رسد. 

کسی که همسر خود را به بدجنسی و عیب جوبی متهم می‌کند پیشاپیش 
راه منفی را برگزیده است. ممکن است همسر شما آدم متوقعی باشد. اما با 
انگ زدن به او امکان حل و فصل مسئله را منتفی می‌کنید. واقعیتی است 
که طرز برخورد زن و شوهر با مسایل به روابط موجود میان آنها بستگی 
دارد. اگر نسبت به رفتار ناخوشایند همسرتان واکنش ناخوشایند نشان 
دهید. او نیز به احتمال زباد متقابلاً در مقام تلافی با شما برخورد منفی 
خواهد کرد. در این شرایط آنچه مسئله می‌شود رابطه‌ای است که میان شما 
وحود دارد. 

یکی از موانم مهم بهبود در ازدواجهای ناموفق» تمایل زن و شوهر به این 
است که به شخصیت یکدیگر انواع و اقسام صفات منفی را تسبت می‌دهند 
(خودخواه؛ متکبر» ظالم» و غیره) و از کنار رفتارهای مثبت هم بی‌تفاوت 
می‌گذرند. 

نکتهٌ مهم این است که عادات و خصوصیات و حساسیت‌های اشخاص. 
آنها را آسپب‌پذیر می‌سازد و طرز تلفی‌های آنها اغلب مسئله‌ساز می‌گردد. 
زنی که به خود مطمئن نیست و نمی‌داند تا چه اندازه مورد پذیرش دیگران 
قرار می‌گبرد؛ زنی که از ارزش‌ها و یا صلاحیت خود بی‌اطلاع است؛ تحت 
تأثیر طرز تلقی‌های غیرواقق‌بینانه خود را بیش از حد به دیگران می‌چسباند. 
شوهری که بی جهت می‌ترسد تحت ساطه قرار گیرد» با هر اقدامی که نشان از 
کنترل شدن و مورد سوءاستفاده قرار گرفتن داشته باشد» برخورد خصمانه 
می‌کند. 

از آن گذ شته» شخصیت‌های زن و شوهر عوامل تعیین کننده هستند. اگر 
شخصیت زن و مرد مکمل یکدیگر باشد» مسئله‌ای بروز نمی‌کند. یک مرد 
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خودمختار؛ با یک زن ملایم سخت‌گیر می‌تواند به خوبی کنار بیاید. مشکل 
زمانی بروز می‌کند که خصوصیات زن و شوهر با هم مطابفت نمی‌کند. اما 
حتی در این مورد» مشکل در رابطه است و به ندرت می‌توان نقصی را به 
گردن زن با شوهر گذارد. 

در این شرایط تغیبر یک طرف معادله» طرف دیگر را هم متحول می‌کند. 
مثلا به مورد هال و وندی توجه کنید که قبلاً به آنها اشاراتی داشتم. طرز کلام 
تشوبق کننده هال» وندی را ناراحت می‌کرد. طرز صحبت هال» شبیه طبر 
صحبت پدر و برادرانش بود؛ اما هال نمی‌دانست که به لحن تحفیرآمیزی با 
وندی حرف می‌زند و نمی دانست که او از این بابت ناراحت است. وقتی 
موضوع را با او در میان گذاشتم, باورکردنش برای او دشوار بود. از وندی 
پرسید که چه موقم با او چنین رفتاری داشته است. وقتی هال از چگونگی 
لحن کلامش مطلع شد. در اتتخاب کلمات و طرز ادای آنها دنت بیشتری 
معمول داشت. 

امش ها ماروز زاس ی و ا تست اط 
حساسیت زپاد از آن ناراحت بود. لحن صدای برادرهای هال هم به همین 
شکل بود اما همسران آنها در ابن مورد شکایتی نداشتند. وقتی وندی 
موضوع را با آنها در میان گذاشت و از زبان آنها شنید که ابا از طرز صبحب 
همسرانشان ناراحت نیستند» تعجب کرد. 

وندی هم عادت به خصوصی داشت و نمی‌دانست. او هم نمی‌دانست که 
طرز سؤال کردن سرزنش آمیز او هال را رنج می‌دهد. مثلا؛ اگر ھال کمی 
دیرتر از حد معمول از فرودگاه مراجمت می‌کرد» وندی به جای گفتن ابنکه از 
دیدار مجدد او خوشحال است او را مخاطب قرار می‌داد که: «چرا تلفن 
نکردی؟» هال و وندی پذیرفتند که در طرز صحبت خود نجد بدنظر کنند, 
قرار شد که هال لحن تشوبقآمیز کلامش را ترک گوبد و وندی لحن 
سرزنش آمیز سوالاتش را کنار بگذارد. 


۶ عشق هرگز کافی نیست) 


تعریف دوبارهٌ مسئله 

وقتی همسر خود را به صفتی منفی متصف می‌کنید راه پیشرفت را بر 
روی حل مسایل خود می‌بندید. حمله به خصوصیات یکدیگر: با ایجاد 
ضدحمله وضع را از آنچه هست بدتر می‌کند و در نتیجه, خصومت ابعاد 
وسيم تری می‌یابد. 

مثلا وقتی وندی ھال را یک شلخته تمام‌عیار می‌نامد و ھال او را لجوج 
خطاب می‌کند» امکان حل مسئله از همان آغاز منتفی می‌شود. با تبدیل این 
گله گزاری‌ها به مسابل قابل حل» می‌توانبد اقداماتی برای حل و فصل آنها به 
عمل آورید. مثلاً هال به عنوان شروع حرکت می‌توانست لباس‌های کثف 
خود را به جای آنکه روی صندلی با کف اتاق بیندازد» در سطل مخصوص 


لیاس‌های شستنی قرار دهد. وندی هم می‌توانست زمان مشخصی برای 
خواییدن بچه‌ها در تظر بگیرد. 


این رفتارهای ساده می‌تواند تأثیر قابل ملاحظه‌ای روی شریک زندگی بر 
جای بگذارد. می‌توانید طرز تلقی ناامیدی را به اميد مبدل سازید: «اگر 
بخواهد می‌تواند ثغیر کند.» یا «او آنفدرها هم لجوج نیست.» بنابراین» اگر 
بتوانید مسایل ازدواج خرد را قابل حل جلوه دهید» حتی تغییرا جسزلی 
می‌تواند انگیزه‌ای برای بهبود روابط شما فراهم آورد. روش مورد اشاره 
بطور کامل در فصل ۱۶ مورد بحث قرارگرفته است, 


چگونه اشخاص تغییر می‌کنند؟ 
چگونه تغیبر بوجود می آبد؟ حتی با فرض اینکه زن و شوهر میل به تغییر 
داشته باشند» چه تضمینی رجود دارد که بتوانند به این مهم نائل آیند؟ برای 
پاسخ به این سژالات توجه به جنبه‌های نظری مطلب ضروری است. یاد 
گرفتن بسیاری از روش‌ها در زندگی زناشویی آسان است. اما مواردی هم 
وجود دارد که تعبیر و تحلیل رفتار همسر را ایجاب می‌کند و احاطه بر آنها 
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آنقدر هم ساده نیست. مثلاً ایجاد عادت جدید در صحبت کردن و از جمله 
جواب کامل‌تر دادن به سوّالات همسر دشوار نیست. اما تحلیل اینکه آبا او 
قصد سلطه‌جویی دارد یا ندارد دشوارثر است. 

به تدریج» به تحلیل و تفسیر برخورد پا دیگران و مسایل مرتبط با آنها 
عادت می‌کنيم؛ یاد می‌گیربم که چگونه نسبت به یک حرکت دوستانه واکنش 
نشان دهیم» چگونه از کنار برضی از مسایل بی‌تفاوت بگذريم و چگونه 
خواسته‌ای را برآورده سازیم. این عادت‌ها به مرور زمان پالایش می‌شوند و 
انچه را ما مهارنهای اجتماعی» می‌ناميم بوجود می اورند. اشخاص 
برخوردار از این مهارتها اغلب اشخاصی ملایم آرام» مسلط به مسایل 
اجتماعی و نظایر آن معرفی می شوند. 

اما مهارت‌های اجتماعی اغلب مردم آنقدرها هماهنگ و انمطاف‌پذیر 
نیست. اگر دربار؛ اشخاص نتیجه گیری اشتباه بکنیم» مثلاً خصوصیات خوب 
و یا تقصیرهایشان را بیش از آنچه هست حلوه دهیم» ممکن است بیش از 
اندازه به دیگران اعتماده با بیش از حد از آنها عیب جویی نماییم. به همین 
شا کر یشن از بح ند ی به خرج دهیم و پا اگر پای از حدود خود بیرون 
بگذاریم ممکن است اساب رنجش و یا دشمنی دیگران را فراهم سازیم؛ 
ممکن است تحت تأثیر فشارهای روانی ننوانیم ابراز وجود کیم و در نتیجه به 
حق و حقرق خود نرسیم. 

همانطور که در فصل یک ترضیح داده شد دستگاه تفسیر کنندهٌ ذهن ما 
خودبخود برخی از حوادث را تفسیر می‌کند و مثلا برای یک قباف اخم کرده 
یا پی حالت و یا یک لبخند معنا و مفزرمی در نظر می‌گیرد. درست به همان 
شکل که تفسیر کردن حوادث را یاد می‌گیربم» بد تفسیر کردن آنها را هم 
می‌آموزیم. در حالیکه با پدر و مادر خود زندگی می‌کنیم و در حال رشد 
هستیم؛ پدر و مادر و اقوام و سایر اشخاص دور و بر ما سخنان مبالفه آمیزی 
می‌گوبند و برچسب‌های نادرست به دیگران یا به ما می‌زنند. اغلب اوقات 
این رفتار آنها را یاد می‌گیریم و در نظام نفشسیری خویش از آنها بهره 
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تفر ما از یک حادثه با نظام تفسیری ما از أن حادثه ارتباط دارد. به 
عبارت دیگر» تفر حوادث بستگی به این دارد که نظام تفسیر کننده ما 
چگونه تشکیل شده است. مردی که به گمان او زنها بی‌مهر و محبت هستند 
در برخورد با زن خود هم او را بی‌مهر و محبت می‌یند. زنی که معتقد است 
مردها سلطه‌جو هستند» شوهرش را مرد سلطه‌جو می‌بابد. 

روشهای تفسیر کردن به تدریج عادت می‌شوند. جزئیات آمر پیچیده‌تر از 
آن است که بتوان آن را در اینجا مطرح سباخت. اما همینقدر کافیست که 
بگوبیم این انگاره‌ها ناشی از مشاهده اشخاص حائز اهمیت در زندگی ما 
نظیر پدر و مادر و برادر و خواهر» و نیز حاصل تجارب انفعالی نظیر خواندن 
کتاب یا تماشای تلوبزیون و فیلم‌های سینمایی است. سبرانجام اطلاعات 
خاص مربوط به هر کسی که در محیط اجتماعی ما زندگی می‌کند اعضای 
خانواده‌ها؛ دوستان هم سال» آموزگاران و نظایر آنهاء ممکن است به باورها و 
طرز تلقی‌های خاصی منج ر گردد و به زندگی دوران بلوغ راه یابد. 

تجربه‌های گذشته, گاه ما را به ایجاد طرز تلقی‌ها و انگاره‌هابی سوق 
می‌دهد که دست‌کم با بازتابهای اغلب اشخاص فرق می‌کند. بر این اساس» 
پسری که در کودکی خواهران بزرگترش او را مورد تمسخر و شمانت قرار 
می‌دادند» در دوران بلوغ» قدرت ابراز وجود در برخورد با سایرین و از جمله 
همسرش را نداشت و از آن می‌ترسید که مورد تمسخر دپگران قرار گیرد. 
پیش خود مسلم فرض کرده بود که «زنها مغرور و خودبین و عیب جو هسنند.) 

زنی که نمی‌توانست رفتار اقتدارطلبانة پدر ارتشی خود را بپذبرد. هم 
مردها را ساطه‌جو و پرخاشگر می‌دانست و سرانجام پا مردی ازدواج کرد که 
چندین سال از او مسن‌تر بود. این زن که هر صحبت شوهرش را به حساب 
امر و نهی می‌گذاشت و در مقام مخالفت با آن حوف می‌زد بعل از چند جلسه 
مشاوره فهمید که تصویری را که از پدرش در ذهن دارد. روی شوهرش که 
مرد مهربانی بود فرافکن می‌کند. 
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این انگاره با آنکه به نظر طبیعی می‌رسد در زندگی زناشوپی تولید اشکال 
می‌کند. ابنها که حاصل تجربه‌های دردناک سالهای نخست و آسیب‌پذیر 
زندگی هستند» روی اشخاص تأثیر مقاومی بر جای می‌گذارند و کسی کد 
نسبت به بی مهری» کنترل شدن و یا دلسردی احساسی» حساسیت شدید پدا 
می‌کند» برای احتراز از ناراحتی موضع دفاعی می کیرد 

این انگاره‌های دفاعی که در اشخاص با توجه به طرز تلقی‌های ثبت شده 
آنها به نوعی متجلی می‌گردد -حجب و حیای بیش از حد و عدم اپراز وجرد 
مرد جوانی که از خوار شدن می‌ترسد و سرکشی در مورد زنی که از تحت 
سلطه قرار گرفتن هراس دارد؛ بسیار قوی‌تر از انگاره‌هایی است که تتها در اثر 
تقلید از پدر و مادر بوجود می‌آید. قوی‌نرین این انگاره‌ها: آنهایی هستند که 
طرز تلقی های مربوط به اشخاص مهم دوران کودکی را با تجربه‌های دردناک 
آن دوران ترکیب می‌کنند. مثلاً گری (که زنش را مورد ضرب و شتم قرار 
می‌دهد و ما در فصل ٩‏ به او اشاره کردیم) در واکش تسبت به زورگوبی‌های 
گذ شته» حالا در زندگی خود اعمال قدرت می‌کرد و در وافع به جبران 
زورگوی برادر خود زورگو شده بود. 

فراموش کر دل این حساسیت‌ها ساده نیست» اما می‌توانید با ایجاد 
شناخت و با اصلاح خطاهای شناختی مرتبط با آن آنها را مهار کنبد. در 
فصل ۰۱۳ درباره یافتن و اصلاح افکار خودانگیخته بحث کرده‌ايم. اما اگر 
انگاره‌های شما به قدر کافی قدرتمند و با بیش از حد فرار باشند» ممکن 
است گذشته از تلاش شخصی» مشورت با مشاورین امور زناشویی لازم 
باشد. 

به هر صورت جواب سوال «آیا اشخاص می‌توانند تغبیر کنند؟» این است 
که بله می‌توانند و با اگر انگیزه لازم را بدست آورند و از تکنیک‌های مناسب 
استفاده کتند» می‌توانند خود را اصلاح کنند با از شدت واکنش‌های بی‌تناسب 
خود بکاهند. انجام بعضی از تغییرها دشوار نیست. مغلا به خاطر سپردن این 
مطلب که در صورت دیرکردن موضوع را به همسرتان اطلاع دهید و یا اینکه 


۲۳۰ علق هرگزکافی نیست 

فرصتی فراهم سازید تا همسرتان با شما صحبت کند» مسایل ساده‌ای است 
که با کمی تمرین می‌توانید آنها را بیاموزید. اما سار تغییرات مستازم صرف 
وقت بیشتری هستند و انجامشان دشوار است. مثلاً عادت کردن به اينکه از 
صحبت‌های همسر خود عصبانی نشوبم و یا نسبت به صحبت همسرمال با 
دیگران حسادت نکنیم» کار آنقدرها ساده‌ای نیست. 

در صورت احاطه به روشهای مناسب می‌تواند تغییرات مختلفی را در 
زندگی خود بوجود آورید. مثلا؛ اگر می‌دانید که همسرتان تسبت به انتقاد 
حساس است؛ می توانید از لحن انتقادی خود بکاهید؛ می‌توانید در صورت 
لزوم از هر پیشنهادی که جنبۀ انتقادی به خود بگیرد حذر کنید. با اطلاع از 
روزهای مهم زندگی همسرتان (روز تولد, سالگرد ازدواج و غیره) می‌توانید 
با یادآوری کردن آنها به هر شکل که صلاح می دائد» اقدامی در جهت ایجاد 
رابطه بهتر صورت دهید. 

اما تغیبر حساسیتها» طرز تلقی‌ها و انگاره‌های واکتشی شکل گرفته, کار 
ساده‌ای نیست. به تجربه‌های اصلاحی ناز پیدا می‌کنید که با باورهای 
زبربنایی در تضاد است. ممکن است از بیم آنکه حرفی بزنید که همسرنان 
شما را مقصر قلمداد کند» از خیر صحبت بگذرید و برای آنکه حرفتان را با 
صراحت بزنید و همسرتان از رک‌گویی شما خوشحال شود به ظرز تلفی 
جدیدی نیاز دارید. طرز تلفی جدید «زنم مرا با همه اشکالانم قبول دارد» با 
طرز تلقی «اگر به عیوبم پی ببرد؛ مرا به دید تحفیر نگاه می‌کند» رودرروی 
یکدیگر قرار می‌گیرند. اگر به سوءتعبیرها و تفسیرهای مبالفه آمیز خود پی 
ببرید (مطلبی که در فصل ۱۳ مورد بحث قرار گرفته است) می‌توانید نظام 
تفسیری خویش را تغییر دهید. 


برای بهبود روابط زناشویی خوده قبل از هر چیز بابد بدانید که از کجا 
شروع می‌کنید. اگر شما ابن کاب رابه تئهایی خو انده‌اید و همسرتال زا این جا 
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از برنامه کتار بوده است؛ به خواندن فصلهای باقیمانده ادامه دهید و نسیت به 
تغییر سوء‌تعبیرها و انگاره‌های واکنشی خود اقدام نمایید (فصل ۱۳). اگر 
همسرتان در کار خواندن کناب پابه پای شما حرکت می‌کند» می‌توانید به 
اتفاق روابط زناشویی خود را متحول سازید (فصلهای ۱۴ و ۰۱۵ عصبائیت 
را کنار بگذاربد (فصل ۱۷) و روشهای جدید حل مسئله را بیاموزید (فصل 
۶ اگر بتوانید به کمک همسرتان از خواسته‌های مشروع او مطلع شوید اگر 
بدانید که او چه دوست دارد و از چه خرشش نمی آید در موقعیت بهتری قرار 
می‌گیر بد تا تغییرات موردنظر را عملی سازید (فصلهای ۱۲ و ۱۶). 

برنامه پیشنهادی من تغییر را به خاطر تغییر نمی خواهد. هدف خشنودی 
بیشتر در زندگی مشترک و رهایی از ناراحتی‌هاپی است که بی جهت زندگی 
شما را خراب می‌کند. برای رسیدن به این موقعیت باید قدم‌های مزثری 





بردارید. 

خست به زمینه فکری مناسبی احتیاج دارید باید پیشنهادات کتاب را 
EIS‏ آمادگی انجام این کار را داشته باشید. می‌توانید به اتکای 
تجارب موجود با همسر خود و با توجه عینی به عوامل مسئله‌ساز با گرفتاریها 
ب غو ود کفیل. از آن گذشتة امکان درک جته‌های مشت همس ش و را 
می‌یایید و بنابراین» پایه‌های تغیبرات بعدی را پی‌ربزی می‌کنید. 

دوم» برای استفاده از اصول پيشنهاد شده در این کتاب به انگیزه احنیاج 
دارید. منظور ابن نیست که بیش از حد خوشین باشید. کافی است که در بکار 
بردن برخی از این روشها شایق باشید و طرز کار آنها را ببینید. وقتی نتایج 
محسوس کارتان را لمس کردید؛ طبیعتاً خوشبینتر می شوبد و به تلاش بیشتر 
در این زمینه علاقه‌مند می‌گر دید. وقتی از کار خود پاداش نیکو می‌گیربد؛ باید 
بتوانید علی‌الاصول به راه خود ادامه دهید. 


۱۱ 
تقویت بنيادها 


ممکن امت عشق و رضایتی که دست‌مایة رضایت و غنای روابط زناشویی 
هستند» به مرور تغییر شکل بدهند. با آنکه اغلب زوجها در اوابل آشنایی و 
در دوران شیدایی عشق و روابط آتشین خود را ابدی می‌پندارنده بعید نیست 
که عشق تخفیف یابد و محبت فروکش کند. 

البته» عشق و محبت عامل پیوند دهنده زن و شوهر و موجب حفظ ثبات 
روابط آنهاست. از آن گذشته» عشق و محبت از کیفیتی برخوردار است که 
می‌نواند بسیاری از تنشهای مان زوجها را محو کرده؛ بر خود محوری‌ها 
سرپرش بگذارد. با اپن حال» عشق تنها برای تداوم مناسب زناشویی کافی 
نیست. حفظ پیوند ازدواج مستلزم وجود عوامل دیگری است که اگر وجود 
نداشته باشد» زن و شوهر باید آن را در زندگی زناشویی خود بوجود آورند. 

عوامل پاسدار روابط زناشربی عبارتند از: نمهد» وفاداری» صمیمیت. 
اعتماد. تقرب» صمیمیت و ایسنی پیرندهای عشق و محبت را حراست 
می‌کنند. مثلاً وقتی بدانید که همسرتان هرگز شما را تنها نخواهد گذاشت؛ 
احساس امنیت می‌کنید. 
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در حالی که شیدایی و عشق و علاقه, عوامل قدرتمند پيونددهنده زن و 
شوهر به یکدیگر است» می‌تواند در عین حال اسباب جدایی میان آنها را 
فراهم سازد. اغلب زوجها در اوایل آشناپی» تحت تاثیر عشق و علاقه شدید. 
جنبه‌های مثبت یکدیگر را به مبالفه می‌گیرند! وقتی دقیق می‌شوند در 
یکدیگر توانایی‌هایی می‌بینند که وجود خارجی ندارده اما وقتی عشق و 
علافهٌ شدید اولیه از بین می‌رود؛ زن و شوهر به این نتبجه می‌رسند که آنچه 
فکر می‌کردند» توهمی بیش نبوده است. 

در آغاز زن و شوهر خود را سوار بر امواج عشق می‌بینند و فرضشان بر 
این است که عشق همیشه و به همین شدت ادامه خواهد بافت. فرض را بر 
این می‌گذارند که همسرشان برای هميشه علاقه‌مند و از خود گذشته خواهد 
بود. اما کمی دیرتر که می‌بینند انتظارانشان آنگونه که فکر می‌کردند برآورده 
نمی شود تکان می خورند. 

بسیاری از زوجها به زودی در می‌پابند که مسایل مختلفی دارند که بايد به 
اتفاق آنها را حل کنند اما تجربه چندانی برای حل و فصل مشترک این مسابل 
ندارند. در نتبجهء هنگام تصمیم‌گیری» از جمم زن و شوهر یکی تصمیم 
می‌گیرد و دیگری می‌پذیرد. اما اوکه در مقام تصمیم‌گیری عمل می‌کند ممکن 
است در مقام اعتراض برآید که مسئولیت همه کارها بر دوش او گذاشته شده 
و در این حال» چه بساء همسر اختیار تفویض کرده» خود را کم‌بها و تحقیں 
شده ببینل. 

عشق به خودی خود این مشکلات را حل نمی‌کند. با این حال انگیزه 
قدرتمندی برای غلبه بر آنها فراهم می‌سازد. آنچه هم‌اکنون نقل می‌کنم 
شمه‌ای از جزئیات شکل دهنده بیانهای ازدواجم است. با مطالعه آنها 
می تواند از نقشی که در روابط زناشویی شما ایفا می‌کنند آگاه گردید. شاید با 
تعجب به این ننیجه برسید که این ارزشهای مهم بیش از آنچه فکر می‌کردید 
در شما فد رتمند هستند و شاید هم زمینه‌هاپی بیابید که نیاز به تقویت داشته 
باشتد. 


۲۳ عشق هرگز کافی نیست! 

همکاری: اقدام مشترک برای دستیابی به هدف‌هاپی که به عنوان یک زوج 
برای خود در نظر می‌گیرید. طرز تلقی‌های اولیه: «به اتفاق تلاش می‌کنیم تا 
درباره تصمیمات مهم به توافق برسیم» «درباره کارهایی که می توانیم مشترکا 
انجام دهیم توافق کنیم»» «هر یک از ما وظایف محمرله را در سحدوده 
مسئرلیت خود انجام خواهد داد؛. 

تعهد: این انتظا رکه در هر شرایط و به رغم همه مشکلات پیوند زناشوبی 
خود را حفظ کنید. همانطرر که روابط با خواهر و برادرتان را مورد تردید قرار 
نمی‌دهید. به ادامهٌ روابط زناشوبی خود بينديشید. طرز تلقی «اگر مشکلی 
بروز کند» با همسرم برای رفع آ0 کون خواهیم کرد»؛ «در سختی‌ها 
همسرم را تنها نمی‌گذارم». 

اعنماد: فرض تعهد وابستگی و حضور داشتن همسر. اعتماد با این طرز 
تلفی‌ها ارتباط دارد: «می‌توانم به همسرم اعتماد کنم که حافظ منافم من 
باشد.» «می دانم که همسرم به عمد کاری بر خلاف منافع من انجام نمی دهد»» 
«می‌دانم که می‌توانم در موافع عادی و اضطراری روی همسرم حساب کنم» 
«می دانم که همسرم در وقت نیاز به کمک من خواهد شتافت» «می‌توانم روی 
حسن‌نیت همسرم حساب کنم». 

صمیمیت: نوجه به خواسته‌های همسر. در سخی‌ها کنار همسر خود 
باقی می‌مانید. طرز تلقی‌های اولیه: «به منافع همسرم و آنچه به سود اوست 
اولوبت می دهم»» «همسرم را چونان بک دوست صمیمی مورد حمایت قرار 
می دهم). 


همکاری 
چگونه می‌توانیم انتظار بهبود رابطه‌ای را داشته باشیم که در آن زن و 
شرهر با هم در برخورد دایم هستند» از هم تصاویر منفی دارند و یکدیگر را 
دشمن می‌بینند؟ بسیاری از زوجهای ناموفق که ازدواج خود را در مخاطره 
می بیبننل » دست به سوی مشاوران امور خانواده دراز می‌کنند و حال آنکه 
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اغلب این زوجها و آنهایی که از گرفتارپهای خفیف‌تری برخوردارند می‌توانند 
با خواندن فصلهای این کتاب بخش عمده‌ای از مشکلات خود را بر طرف 
سازند. 

بدواًء موانم بر سر راه همکاری را در نظر بگیریم. در شرایطی که از تأثیر 
مخرب خودمداری و خصومت و عناد آگاهی دارېم» چگونه می‌توانیم 
تغییرات اصولی و بیادی را اننظار داشته باشیم؟ خوشبختانه انسان تنها 
خودمدار نیست. انسان توانایی همکاری و از خودگذشتگی نیز دارد. عشق و 
علاقه و دلسوزی را در روابط بان کودک و پدر و مادر مشاهده می‌کنیم نله 
استثنای چند مورد کماهمیت. پدر و مادر تسبت به خواسته‌های کودک خود با 
مهربانی واکنش نشان می‌دهند. از آن گذشته» اغلب زوجها در مراحل آغازین 
زندگی مشترک خود با هم همکاری می‌کنند. احساس لذت و خشنودی ناشی 
از انجام کاری» نیروی قدرتمندی در زمینه روابط اتسانی است و این در مورد 
روابط دو نفره -روابط زن و شوهر - و روابط چند نفره -روابط مپان یک 
گروه یا انجمن -به یک اندازه صادق است. 

همکاری در یک ازدواج منطقی, با شیدایی و از خود بیخود شدن‌های 
شاعرانه متفاوت است. در پیک ازدواج منطفی؛ ممکن است علایق و 
هدف‌های زن و شوهر متفاوت باشد. اما راه مذاکره و رسیدن به توافق -مثلا 
در زمینه تقسیم کار یا تربیت فرزندان -برای دستیابی به هدف بلند مدت‌تره 
یعنی برخوردار شدن از روابط لذت‌بخش و با ثبات وجود دارد. 

البته پاداشهای فوری هم در کار هست: روحیه همکاری» راضی کردن 
همسر و حل و فصل مسایل» فی‌نفسه لذت بخش و شادی‌آفرین است. 
بسیاری از زوجها در شادیها و غمهای یکدیگر شریک می‌شوند. اگر زن و 
شوهر بخواهند به تیرگی روابط زناشویی خود پایان دهند» باید نیروهای 
مثبت درون خود را برای رهابی از تفرقه‌های ناشی از تضاد عفاید فال 
سازند. 


۳۳۶ عشق هرگز کانی نیست! 


تعهد 
بعد از شیدایی اوایل ازدواج و پس از آنکه شور روزهای نخست ازدواج 
فروکش می‌کند. توجه به رفاه و خوشبختی همسر مهمترین نیروی پپوند - 
دهنده روابط زن و شوهر می‌شود. این احساسات کم و بیش با زندگی مشترک 
و نقش بعدی مراقبت از فرزندان منطبق هستند. زن و شوهر در هر شرایطی؛ 
در بیماری و در سلامت» در قبال آسایش. ناراحتی» ثروت و فقر یکدیگر 
مسرل‌اند. مسئولیت یعنی نشان و عبار تعهد» معیاری فراهم می‌آورد تا زن و 
شوهر خود یکدیگر را با آن بسنجند. 
گرچه بعضی از زوجها در آغاز زندگی مشترک خود را نسبت به رابطه 
زناشویی خود متعهد می‌دانند» ممکن است میزان تعهد آنهاء آنقدر نباشد که 
در برابر طوفانهای ناگزیر و ناشی از ناملایمات زندگی زناشوبی مقاومت 
ناخشنودی ناشی از تعهد ناکافی را می‌توان در زندگی مارجوری که چند 
سال بعد از ازدواجش به من مراجعه کرد مشاهده نمود. دوران کودکی 
ناخوشابندی را پشت سر گذارده بود. پدر و مادر او اغلب با هم مشاجره 
می‌کردند. پدر او مردی سلطه‌جو» عیبجو و عصب‌انی بود و مادرش که با 
رعایت اعتدال در مقام انتقاد از پدر او حرف می‌زد فربانی حملات او 
می‌گردید. مارجوری جانب مادر را داشت و از آن می‌ترسید که پس از 
ازدواج؛ درست مانند اوه مورد سوءاستفاده همسرش قرار گیرد. به رغم 
علاقَةٌ کن به او» مارجوری نگران بود که سرانجام روزی مثل مادرش» مورد 
سلطه جوبی او فرارگیرد. 
مارجوری پیش از ازدواج از کن قول گرفته بود که در صورت عدم تمایل او 
به ادام زندگی زناشوبی, او را طلاق دهد وکن برای خشنودی او قول مساعد 
داده بود. هدف کن خوشبخت کردن مارجوری بود» اما مارجوری هرگز بطور 
کامل خود را متعهد به ازدواج نمی‌دانست. او که به راه گریزی در ازدواج 


تقریت بنیادها ۳۳۷ 


می‌اند بشید» هرگز پایبند ازدواج نبود؛ و چون از آن می‌ترسید که اشکالی هر 
چند جزئی از ناحیه کن به مشکل بزرگی تبدیل شود کوچکترین لغزشهای او 
را زیر ذره‌بین گذارده و در برخورد با او راه مبالغه می‌پیمود. بطور دایم مترصد 
لغزشهای کن بود و با سکرت خریش از او عیب می‌گرفت. کن سکرت 
انتفادآمیز مارجوری را نشانهٌ بی‌مهری او می‌دانست و او را مورد سرزنش 
قرار می‌داد و مارجوری رفتار اخیر شوهر را به حساب عناد او می‌گذاشت. 
رقتی زن و شوهر برای مشاوره به من رجوع کردند» مشخص بود که یکی 
از مشکلات بزرگ آنها عیب‌پابی مارجوری است. به این نتبجه رسیدم که 
مارجوری به پاببندی و تعهد خود نسبت به ازدواج تردید دارد. برای او 
ترازنامه‌ای دو ستونی تهیه کردم تا در آن جنبه‌های مشت تعهد را درج کنم. 


امتیازات تعهد ناقص جنبه‌های منفی تعهد نافص 

-اگر شوهرم رفتار بدی بیشتر از کن انتقاد خواهم کرد. 
داشته باشد, آنقدرها لطمه 

تنخواهم حورد. 

به سهولت پیشتری می - -بدون صمیمیت از زندگی خود لذت 
توانم به ازدواجم پاپان دهم. کمتری خواهم برد. 

می‌توانم مستقل‌تر باشم. _-همیشه نگران خواهم بود که کن مرا 


تنها بگذارد. 


البته برای مارجوری یافتن امتیازات واقعی تعهد و پایبندی کامل دشرار 
بود زبرا هرگز بدین شکل ظاهر نشده بود اما برای اینکه انگیزه‌ای فرادسم 
شده باشد به بعضی از امتیازات بالقوه آن و مثلاً افزایش امیت عاطفی و 
داشتن روابط صمیمانه‌تر اشاره کردیم. تا زمانی که مارجوری امتبازات ر 
اشکالات تعهد ناقص خود را به قلم نباورده بود» نمی‌دانست که تا چه اندازه 
بخاطر رویه‌ای که پیش گرفته به خود لطمه می‌زند. 


۲۳۸ عشق هرگز کافی نیست! 

به اتفاق مارجوری» سابقه زندگی آنهاء برخوردها و بحرانها و طرز تربیت 
فرزندانشان را مرور کردیم. مارجوری به این نتیجه رسید با آنکه در مواقعی 
عصبانی شده است» هرگز طبیمت سلطه‌جویانهُ پدرش را نداشته است. او به 
این نتیجه رسید که تنها تکرار جمله «رابطة من و او دوام خواهد داشت» نا 
کرد زبادی احساش ات خا او زا ف می دهد 

اما مارجوری برای رسیدن به این باور باید از توجه بیش از حد به عيوب 
شوهرش دست می‌کشید زیر شوهر او هم انسان بود. کن گاه انتقاد می‌کرد» 
گاه قول و قرارها را فراموش می‌نمود و اغلب کنارها را به عهد؛ تعویق 
می‌انداخت. اما مارجوری باید به جای وجه به اہن تقصیرها به امتیازات 
زندگی زناشویی توأم با خوشبختی نوجه می‌کرد. باید به ابراز مهر و علاقة 
شوهر به تلاشهایی که او برای رفاه زندگی‌شان انجام می‌داد و بالاخره به 
اشتیاقی که برای رسیدن به روابط بهتر داشت توجه می‌نمود. 

مارجوری باید به تدریج به کن اعتماد می‌کرد؛ با این حال پاداشی فوری 
گرفت. شادمان‌تر شد, احساس کرد که می‌تواند در جهت استسکام روابط 
زناشوپی خود گام بردارد» بیشتر بدهد و بیشتر بستاند و چون احساس آرامش 
کرد» عشق و علاقهٌ ار نسبت به کن افزايش یافت و خود پپشتر مورد توجه او 
قرار گرفت. 

در تحلیل تحول بزرگی که ایجاد شده بود به این نتیجه رسیدم که 
مارجوری با پرداختن به جنبه‌های مثبت زناشویی و بی‌اعتنایی به ایرادهای 
آن» چشم‌انداز متعادل‌تری از خود و از شوهرش بدست آورد. با این تغییره 
نگرانی او از اینکه روزی ممکن است کن هم رفتار پدرش را داشته باشد از 
ميان رفت. با تغییر چشم‌انداز و چون نگرانی‌اش فروکش نمود» توالست در 
جهت تقویت روابط زناشوبی خود گام بردارد و به موقعیتی برسد که بجای 
فرار از زندگی زناشویی به آن بیشتر بپردازد. 

از ماجرایی که تعریف کردم؛ نتیجه‌ای بدست می‌آبد: ر ر و نگرانی 
می‌تواند مانع تعهد شود اما درنگ کردن در اقدام» این ترس و نگرانی را زنده 


نگه می‌دارد. با این حال یک قضبه فرعی هم در کار هست: زن و شوهری که 
تصمیم می‌گیرند اتکای یشتری به یکدیگر داشته باشنده احتم ال در آضاز 
احساس آسیبپذیری بیشتری می‌کنند» اما سرانجام به این نتبجه می رسند که 
کار آلها ارزش این خطر را داشته است. 

مارجوری کنار کشیدن خرد را راهی برای کنترل کن و نیز وسیله‌ای برای 
حمایت از خویش تلقی می‌کرد؛ بابد به او کمک می‌کردم که بتواند خطر 
بیشتری را پذ برد: 

سژال: چرا از تعهد به کن می‌ترسی؟ 

مارجوری: مطمئن نیستم بتوانم به او اعتماد کنم. 

سژال: به فرض که نتوانی؛ چه اتفافی می‌افتد؟ 

مارجوری: ممکن است احساساتم را جریحه‌دار کند. 

سوال: آن وقت چه می شود؟ 

مارجوری. احساس بسیار بدی پدا می‌کنم. 

سژال: آنوقت چه می‌کنی ؟ 

مارجوری: باید از او جدا شوم. 

سژال: اما تو از همان روز نخست ازدواج به فکر جدا شدن بوده‌ای. اگر به 
جای اینکه فک رکنی وضع خراب می‌شود. فکر کنی اوضاع بهتر می شود و تر 
به مرادت می‌رسی؛ چه را از دست می‌دهی ؟ 

مارجوری: فکر می‌کنم به این نتبجه می‌رسم که نمی‌توانم به او اطمینان 
یعنی یکبار و برای همیشه به این نتیجه می‌رسی که او آدم 
بی‌ارزشی است. اما اگر آزمون را با موفقیت پشت سر بگذارد چی؟ 

مارجوری: فکر می‌کنم آنوقت به این ننیجه برسم که او اشکال ندارد... 
حدس می‌زنم احساس امتیت عاطفی پیشتری پیدا کنم. 

برای مارجوری پک برنامه آمرزشی سه ماهه تدارک دیدم تا فرضیه‌ای را 
آزمون کند: «اگر نسبت به روابط زناشویی خرد متعهد باشم اگر به جای 





۴۰ عشق هرگز کافی نیست! 
جبه‌های منفی به جنبه‌های مثبت بها بدهم» احساس امنیت عاطفی بیشتری 
دارم.» و به تدریج فکر دست کشیدن از زندگی مشترک کمتر به ذهنش خطور 
می‌کند. 

با این حساب؛ عمیق‌ترین فرضیه‌های مورد باور انسان مورد سوال فرار 
ی کی رن و از جمله آنها این فرضیه که «نباید بگذارم آسیبی متوجه ما شود.» 
مارجوری برای اجتناب از یک خطر جدّی» یعنی تن دادن به ازدواج 
ناخوشایند؛ بهای مشخصی پرداخت کرده بود و آن ابنکه هرگز به مفهرم 
واقعی کلمه خضوشبخت نباشد و احساس امتیت عاطنی نکند. در دایر؛ 
بسته‌ای قرا ر گرفه بود: از بیم گرفتاری مترصد راه فرار بود و با این طرز تلفی 
ثبات مناسیات زندگی زناشوبی خود را از ميان برده بود. با اعتماد نکردن 
احساس امیت عاطفی کمتری می‌کرد و با اپن برداشت در صدد بود برای 
حفظ و حراست از خویش تلاش ببشتری بکند. در نتیجه» گرفتار دایرهٌ بسته» 
از احساس عدم امنیت عاطفی لحظه‌ای رهایی نداشت. 

به همین شکل» مارجوری نسبت به شغل و دوستانش هم تعهد کافی 
نداشت. این جا هم از آن می‌ترسبد که مورد بی‌مهری قرار گرفته احساساتش 
جریحه‌دار شود. احساس آسپب‌پذیری واحساس نیاز به حراست از خود در 
برابر خطوات احتمالی» در ذخیره نگه‌داشتن مبلغ قابل توجهی پول در 
حساب بانکی او مشهود بود. از سوی دیگره سارجوری از بیم بیکاری 
احتمالی مبالغ قابل ملاحظه‌ای برای خرید بیمه ایام بیکاری پرداخت 
می‌کرد. با این حساب شاید بتوان با رجوع به سیاست زندگی زناشوبی 
مارجوری گفت که سرمایه گذاری در خود ازدواج پش از سرمایه‌گذاری در 
ذخایر اساسی مقرون به صرفه است. 


اعشماد و اطمینان 
ممکن است زن و شوهر به رغم تعهد نسبت په ازدواج خود نتوانند 
احساس اعتماد و اطمینان محکمی در خود ایجاد نمایند. متلا به این باور 


تقویت بنيادها ۳۳۱ 


توجه کنید که قرار است زن یا شوهر هرگز به عمد اقدامی برای لطمه‌زدن به 
همسرش انجام ندهد و در وقت نیاز به کمک او بشتابد. ایجاد اعتماد دشوار و 
از ميان بردنش سهل است. 

به اعتقاد بسیاری از نویسندگان» ربشه‌های اعتماد و اطمینان اولیه؛ مدتها 
قبل از ازدواج پا می‌گیرد. اریک اریکسون به این نتیجه رسیده است که این 
طرز تلقی از دوران کودکی و زمانی ایجاد می‌شود که کودک ارثباط با افراد 
شاخص خانواده را تجربه می‌کند. این اعتماد فراتر از وابستگی کورکورانه 
دوران طفولیت است و حاصل احساساتی که کودک نسبت به پدر و مادر و 
خواهران و برادرانش دارد. اعتماد اولیه کودک شامل مضامین زیر می‌شود. 
می‌توانم در وقت نیاز روی خانواده‌ام حساب کنم نوع نیاز مهم نیست. 
-غریبه‌ها ممکن است به من لطمه بزنند اما خانواده‌ام مرا دوست دارند و از 
من حمایت می‌کنند. 
افراد مهم زندگی من خیر و صلاح مرا می‌خواهند. از من مسوءاستفاده 
نمی‌کند و به عمد په من صد مه نمی زنند. 

اعماد و اطمینان اولیه ممکن است به روابط با دوستان همسال منتقل 
نشود. کودکی که اعتماد می‌کند ممکن است به این نتیجه برسد که دیگران در 
حق او ظلم می‌کنند. اغفال‌کننده و غیرقابل اعتماد هستند. بزرگتر که می شود 
ممکن است به این تتیجه برسد که جنس مخالف می‌تواند سلطه‌جو و 
استثمارگر بوده؛ ارزش اعتماد کردن را نداشته باشد. طرز تلقی اعتماد 
نکردن ممکن است حتی در نقاب عشق و محبت به ازدواج منتقل گردد. 
ممکن است همسر شخص قابل اعت "دی هم باشد. اما جو و فضای عدم 
اعتماد چون آنشی زیر خاکستر زنده می‌ماند تا با مساعد شدن زمینه خودنما 
گردد. 

بسیاری از اشخاص در موافع به خصوصی به همسرشان اعتماد می‌کنند» 
اما این اعتماد همیشگی نیست. در زمینه‌های خاصی, مثلاً در زمینۀ مخارج؛ 
روابط با افراد خانواده همسر و با صرف وقت در بیرون از منزل؛ ممکن است 


۴۲ علق هرگز کانی نیست! 
احساس اعتماد و اطمینانی وجود نداشته باشد. در این شرایط ممکن است 
زن با شوهر در اثر آگاهی یافتن از عدم اعتماد همسرش از او رنجیده خاطر 
شود. ممکن است اعتماد نداشتن او را به سرکشی و طغیان بکشاند و مترصد 
اقدام متقابل گردد. 

مطلق کردن و مطلق دیدن امور هم بی‌اعتمادی بیشتری را فراهم می‌سازد. 
مثلاً شوهری که در یک مورد بخصوص قابل اعتماد نبودن همسرش را تجربه 
می‌کند ممکن است به این نتیجه پرسد که: «هرگز نمی‌توانم به او اعتماد کنم.» 
ممکن است زن مردی که قولش را زير پا گذاشته حکم قطعی غیرقابل اعتماد 
بودن شوهرش را صادر کند که: «او قابل اعتماد نیست.» چه بهتر که زد و 
شوهر در زمینه اعتماد و اطمینان و مقولات مشابه» بجای مطلق‌اندیشی: به 
نسبی دیدن بپردازند؛ بجای اينکه همسر خود را دروغگو خطاب کنیم» بجای 
اینکه او را غیر قابل اعتماد بدانیی می‌توانيم از شدت دررغگویی و قابل 
اعتماد نبودن ار صحبت کنیم. شوهری که در کار اعتماد به همسرش با 
مشکلاتی روبرو می شود می‌تواند بگوید که مثلاً زن من تا ۷۵ درصد قابل 
اعتماد است. 

این اتکی است که سکن ورد دارو گنه در همه سطات فان 
اعتماد باشد. شاید بنوان گفت که حقیقت مطلق وجود ندارد. هر حادئه و هر 
موقعیت اشکال گوناگون دارد که به حکم ضرورت شخص بابد در برخورد با 
آنها بعضی‌ها را اتخاب و از کنار برخی دیگر بی‌تفاوت عبور کند. مثلاه برای 
ارزیابی صادقانه انگیزه‌های خود بايد توجه داشته باشیم که این انگیزه‌ها 
اغلب مرکب هستند و نمی‌توانیم آنها را با عینیت کامل از هم مجزا کنیم. از این 
گذشته. طرز تلفی‌ها و احساسات ما از دثبقه‌ای تا دقبقه‌ای تغیبر می‌کند, 
باورهای لحظات عصبانیت ممکن است کمی دبرتر» تغییر نماید. از آن 
گذشته» به حکم عفل و منطق» بابد برخی از واقعیات ناخوشایند را در پرده 
اغماض فرار دهیم. 


تقویت بنیادها ۲۳۲ 


فرض حسن نیت 

حتی در ازدواجهایی که زن و شوهر هر دو حسن نیت دارند و می خواهند 
بار و یاور یکدیگر باشند» ارتباطهای نادرست و ذهن‌خواتی‌های اشتباه 
می‌تواند حسن نیت را از ميان برده» زن و شوهر را نست به یکدیگر بدیین 
کند. مثلاً شوهری که پیش خود به ابن نتبجه می‌رسد که زنش ننها به منافع 
شخصی خود بها می‌دهد» نسبت به حسن نیت او بدگمان می‌شود و رفتار 
همسرش را از دریچه چشم بدیینی نگاه می‌کند. 

اما فرض کنید که مورد بی احترامی قرار گرفته بخود بگوید: «با آنکه رفتار 
همسر من می تواند اشتباه باشد و اسباب دلگیری مرا فراهم سازد فکر 
می‌کنم فصد بدی نداشته باشد و نمی‌خواهد که به من آسیب پرساند.» این 
طرز تلفی به خودی خود می‌تواند وسیله‌ای گردد نا رفتار شوهر از چشم‌انداز 
متفاوتی مدنظر قرار بگیرد و زن در این حالت و در مقایسه با قضاوٽ منفی در 
مورد شوهرش ممکن است بتواند دلایل توجیه‌کننده‌ای برای رفتارهای به 
ظاهر نایسند او ارائه دهد. 

البته» فرض بر وجود حسن یت هميشه درست نیست. ممکن است زنئی 
بتواند نمونه‌های مشخصی از رفدارهای خصومت‌آمیز و با رفتارهای 
خودمدارانة شوهرش را پیدا کند. اما با رعایت مجموعه رفتارهای گذشته 
اعم از رفتارهای خوب (توجه کردن و خودخواه نبودن) و رفتارهای بد 
(بی تفاوتی و خودخواهی) می‌توان طرز تلقی متعادل‌تری بدست آورد. 

اگر زن و شوهر در دایره حمله و ضدحمله گرفتار شوند» اگر به طور دایم 
در فکر استیلاطلبی بر یکدیگر باشند» در اینصورت باید بدواً به خصومت 
آنها توجه کرد. شیوه‌های پيشنهاد شده در فصل ۱۷ ممکن است و و 
واقع گردند. پس از آنکه خصومت تا حدی فروکش می‌کند» زد و شوهر 
همکن است دست‌کم در یک زمینه به توافق برسند و آن اینکه نسبت به 
یکدیگو حسن نیت دارند. با این طرز تلقی مشخصا روابطشان با یکدیگر از 


۲۴۴ عشن عرگز کافینیست! 

آرامش بیشتری برخوردار خواهد شد. با ابن طرز تلقی خصومتهای ناشی از 
برخورد خصمانه با فصد و نیت‌هاپی که اغلب در ازدواجهای نامورفق مشاهده 
می شود» فروکش می‌کند. 


فایده تر دید 

زن و شوهر در زندگی زناشویی با حساسیتهای یکدیگر آشنا می‌شوند و 
به این نتیجه می‌رسند که با احترام گذاشتن و رعایت این حساسیتها از بروز 
ناراحتیهای غیرلازم جلوگیری می‌کنند اما با رفتارهای مشکوک همسر خود 
چه باید بکنیم؟ فرض کنید که زنی دیرتر از وقت معمول به منزل می‌آید. از 
راه که می‌رسد در مقام توضیح از شلوغ بودن بانک حرف می‌زند می‌گوید 
صندوق شلوغ بوده در نتیجه مجبور شده مدانی طولانی در بانک بماند. با 
آنکه واقعیت را می‌گوبد ممکن است در نظر شوهر توضیح قانم‌کننده‌ای 
فشک کی اب هو ی نکر نیا قآ دیدن مادرش رفته 
است.» 

شوهر دو اتخاب بیشتر ندارد؛ پا توضیح زنش را می‌پذیرد و یا به درستی 
ترضیحات او شک می‌کند. کدام را اننخاب می‌کند؟ بطور کلی اگر توضیح 
همسرش را بپذبرد و کوتاه بیاید مسئله فیصله می‌بابد. اگر توضیح همسرش 
واقعیت داشته باشد» تردید به او در نهایت به اعتماد و اطمینان حاکم ميان آنها 
لطمه می‌زند. اما اگر واقعیت جز این باشد» اگر به راستی به دیدن مادرش رفته 
باشد» باز هم اشکالی بروز نمی‌کند. احتمالاً زن برای اینکه جار و جنجالی 
برپا نشوده دروغ مصلحت‌آمیزی گفته که په کسی لطمه نمی‌زند. 

انتظار صدافت صددرصد در ازدواج ميان دو انسان که هر کدام 
حساسیتها» غرورها و جنبه‌های تدافعی متفاوت دارند کار آنقدرها درستی 
نیست؟؛ البته اشخاص اغلب برای کاری که می‌کنند انگیزه‌های متفاوتی دارند. 
بعضی‌ها ملایم‌تر و مهربان‌تر هستند اما انگیزه‌های زن و شوهر ممکن است 
بی ضررتر از آن باشد که در ظاهر بنظر می رسد. 


تقویت بنیادها ۲۴۵ 


پذبرفتن توضیحات همسر در بسیاری از سوارد سودمند است» ممکن 
است شوهری تحت تأثیر مشفلة زباد فراموش کرده باشد پیغامی را که قرار 
بوده به کسی برساند. مسئله سهل‌انگاری و بی‌توجهی او یست. ممکن است 
زنی بدون مشورت با شوهر دوستان جذیدی را به منزلشان دعوت کرده 
باشد» ممکن است فرض را بر این گذاشته باشد که شوهرش ختما از دوستان 
جدید او استقبال خواهد کرد. مسلماً در اینجا بی‌فکری و بداندیشی در کار 

با همه ابن توضیحات, به اعتقاد من در یک ازدواج مطلوب زن و شوهر 
باید بتوانند هرگونه شک خود نسبت به یکدیگر را با هم در میان بگذارند اما 
رسیدن به این مطلوب ساده نیست و در کاربرد آن باید جانب احتباط را 


گرفٽ. 


وفاداری و جانبداری 

جانبداری با تعهد تفاوت دارد به این شکل که ممکن است زن پا شوهر 
ضمن علاقه و تعهد نسبت به حفظ رابطه ازدواج با یکدیگر صمیمی نباشند. 
وفاداری با این مفهوم پعنی آنکه زن و شوهر خواسته‌های یکدیگر را به 
خواسته‌ها و منافع دیگران ترجیح بدهند. منلاه وقتی شوهری مورد انتفاد 
فرار می‌گیرد انتظار دارد که همسرش در مقام دفاع از آؤ ضشیت کت گاه 
توقع زن و شوهر از جانبداری یکدیگر حالت افراط می‌گیرد. با این حال» زن و 
شوهر باید از طرز تلقی همسر خود نسبت به وفاداری با مفهوم جانبداری آگاه 
بوده» آن را مدنظر فرار دهند. مثلا زنی از خواهرشوهر خود به شدت 
ناراحت بود. قرار برد به اتفاق کاری را در منزل انجام دهند و در اثر سوءنفاهم 
کارشان به اختلاف کشیده بود. زن معتقل پود که شوهرش باید جائب او را 
بگیرد و چون شوهر این زن در برخورد با حادثه جانب بی‌طرفی گرفته بوده او 
را به اتهام بی‌وفایی مورد انتقاد قرار داد و گفت: امن به متحد احتیاج دارم و تو 
م خواهی قاضی من باشی:» 


۲۴۶ عشن هرگز کافی یست! 

در ازدواج احساس یگانگی معانی نمادین متعددی دارد. عبارتی نظیر 
«درست با فلط او همسر من است» بدین معناست که زن يا شوهر بتوانند 
بطور دایم روی حمایت همسر خود حساب کنند. جانبداری به اینکه حق با 
کیست ارتباطی ندارده ممکن است در روابط زناشویی جانب بی طرفی گرفتن 
مفهوم وفادار بودن را تداعی کند. از این‌رو در شرایط برابر؛ جانب همسر را 
گرفتن بهتر از قضاوت بی طرفانه است. 

مسئلة جانبداری؛ به خصوص در برابر دیگران اهمیت بیشتری پیدا 
می‌کند. ممکن است زنی در خلرت و بطور خصوصی از شرهرش انتقاد کند 
و شرهر انتقاد او را بپذیرد» اما همین انتقاد در حضور دیگران می‌نواند 
مسلئله‌ساز شود. اغلب انتقاد علنی از همر در برابر دیگران مفهومی را 
تداعی می‌کند: «او طرف‌دار من نیست.» 

شرهری که زنش در برابر دیگران از او جانبداری نمی‌کند» احساس 
آسیب‌پذیری می‌کند. پیش خود می‌گوید اگر زنم در حضور دیگران از من 
انتقاد کند» حق انتقاد از مرا به همه واگذار کرده است. مشاجره و خرده‌گبری 
از یکدیگر در حضور دیگران اغلب عواقب خوشی ندارد. شوهر بیش از حد 
موشکافی که حاضر نیست از کنار جزئی‌ترین کم دقتی‌های همسرش 
بی‌تفاوت بگذرد اسباب تکدر خاطر او را فراهم می‌کند. 

از جمله تد و کارن زمانی که برای تعطیلات در ساحل بودند با زوج 
دیگری صحبت می‌کردند. کارن در پاسخ به سژال زوج مزبور که علت به کنار 
دربا آمدن آنها را جویا شده بود جراب داد: «عاشق أینجاء واقعا به ما خوش 
می‌گذرد» همیشه برای گذراندن تمطیلات آخر هفته خود به اینجا می آیبم» اما 
تد که با نظر کارن موافق بود صحبت او را قطم کرد و در مقام توضیح گفت که: 
«این دومین باری است که به این محل آمده‌ایم.» کارن در ادامهٌ صحبت گفت: 
«دلیل اصلی آمدن ما به اینجا نرخ ارزان بلیت نیست. ترخ بلیت هرقدر هم که 
باشد می‌پردازيم. بر حسب تصادف برد که آژانس مسافرتی توانست بلیت 
نرخ ارزان پیدا کند.» کارن احساس کرد که تد با تصحیح کردن صحبتهای او در 


تقویت بنيادها ۴۷ 
واقع اعتبارش را پیش زوج مقابل زیر سوال می‌برد. 
تد به دقت و درستی کلام حساسیت زياد داشت و مایل نبود که دیگران او 
را به استناد یک نکته اشتباه زیر سوال ببرند. په همین دلیل» و تحت تأثیر این 
روحیه اشتباهات کارن را اصلاح می‌کرد اما کارن بی‌توجه به جزئیات حرف 
می‌زد. برای او پرداختن به درستی جزءجزه کلمات مفهومی نداشت. 


۱۲ 


سازگار کردن روابط زناشویی 


احتمالاً به یاد دارید که کارن ژنی احساساتی بود که کارهایش را بی تأسل و 
بدون برنامه‌ریزیهای دقیق انجام می‌داد و حال آنکه تد مردی پایند نظم و 
منطق بود. از جمله اقدامات اولیه من در برخورد با این زن و شوهر این بود که 
آنها را به دیدن و درک جنبه‌های خوشاپند روابطشان تشوبق کنم. باید. به یاد 
لحظات خوش گذشته می‌افتادند و به جنبه‌های مثبت روابط زناشوپی خود 
بها می‌دادند. به آنها پیشنهاد کردم برای شناسایی نیازهای یکدیگر و در 
صورت امکان برای رفم آن بکوشند. یکی از دلایل این پیشنهاد من این است 
که زن و شوهر در مواقع بحران امتبازات مثبت یکدیگر را نمی‌بینند. 

معلوم شد که تد بیش از کارن در راضی کردن همسر خود موفق بوده 
است. در جلسۀ بعدی» کارن گفت: «هفته پیش تد عالی بود. چندبار به مادرم 
زنگ زد و هر بار با او بطور مفصل صحبت کزد... با این رفتار احساس بسیار 
خوبی به من دست داد.) 

برای کارن تلفن زدن به مادرش که از یک پیماری جدی رنج می‌برد دشوار 
بود. خال مادرش هر روز وخیم‌تر می‌شد و به همین دلیل کارن هنگام صحبت 


مازگار کردن روابط زناشویی ۲۹ 
با او اغلب اختیار از کف می‌داد و گریه می‌کرد. ماد ر کارن هم با شنیدن گرب او 
ناراحت می شد و در این شرایط حرف‌زدن لطفی نداشت. به همین دلیل وقتی 
تد ابتکار عمل را ببدست گرفت و بجای کارن به مادر او زنگ می‌زد و 
اجوالر شی تر کرت کارن اخساسن وی ددا مر کرد 

حادنۂ مهمی بود. اقدام تد محبت سایق کارن را نسبت به او دوباره زنده 
کرد. می‌گفت: «لطف دوست داشتن تد را فراموش کرده بودم.» کارن بار دیگر 
تد را شوهری می دید که می‌تواند روی او حساب کند. به من گفت: «می دانم 
که گاهی اوقات بیش از حد ضعیف می‌شوم اما ند مانند کوهی استوار است. 
می‌دانم که در وفت نپاز می‌توانم روی او حساب کنم.» ین خصوصیت لد در 
جربان بحران گذشتۀ آنها به دست فراموشی سپرده شده بود. 

در ماجرای تد و کارن مسلم این است که تلفنهای تد برای کارن سفهوم 
نمادین مهمی را القا می‌کرد. کارن می‌گفت: «اين کار را به خاطر من می‌کرد.» و 
این حرکت را نشانه لطف بیش از حد او می‌دانست. په خضصوص که کارن 
صربحاً از تد چنین درخواستی نکرده بود. کارن فهمید که تد خواسته‌های او 
را درک می‌کند و بدون اینکه از او بخواهد تسبت به آنها واکنش نشان می دهد. 
فهمید که تد واقعاً به او اهمیت می دهد. برای تد هم کار آنقدرها دشواری 
نبود. او مادر کارت را دوست داشت و به طیب خاطر حاضر بود این کار را در 
حق کارن انجام دهد. 

مهم اینجاست که اگر خواست‌های همسرتان را بفهمید و آنها را به طریآی 
برآورده سازید؛ می‌توانید به بهبود روابط زناشویی خود کمک کنید. درک 
خواسته‌های همسر و برآوردن آنها دشار نیست. با کمی تلاش می توانید به 
این مهم نایل آیید. اما برآوردن این خواست‌ها از درک آنها ساده‌تر اسب زیرا 
بسیاری از اشخاص همسرشان را برای اطلاع از خواسته‌های خود کمک 
نمی‌کنند و این وظیفه را به او واگذار می‌کنند تا به تنهایی و بدون کمک به این 


مهم بر سدك. 
وا کنش کارن نسبت به رفتار تد او را خوشحال کرد. تد خوشحال بود که 


۱۵۰ عشق هرگز کانی نیست! 
برای راضی کردن کارن می‌تواند کاری صررت دهد و از اينکه کارن از این 
رفتار او متشکر است احساس شادی می‌کرد. اما برای ند» حتی مهمتر از این 
رفتار محبت آمیز کارن بود. 

ند می‌دانست برای آنکه به کارن ثابت کند که به خواسته‌های ار اهمیت 
می‌دهد» باید تلاش بیشتری کند و به طیب خاطر این کار را می‌کرد. قبل از 
آغاز بحران, تد برای خشنود کردن کارن قدمهای موثری برداشته بود و به 
همین دلیل» به دست گرفتن ابتکار عمل برای برآوردن خواسته‌های همسرش 
ابدا برای او دشوار نبود. 

البته رابطۂ میان آنها در یک چشم بر هم زدن تغییر نکرد اما در مسیر 
درست فرار گرفنند. با این حال؛ برای مدتی هر دو نگران بودند که آسیپی 
متوجه آنها نشود. به یکدیگر اعتماد کامل نداشتند. کارن همچنان مراقب بود 
که تحت کنترل تد قرار نگیرد و تد هم نگران جزئی ترین بی‌توجهی‌های کارن 
بود. 

در جربان مضاوره از آنها خواستم تجوبه‌های خوشایند زندگی زناشویی 
خود را بازگو کنند. کارن معتقد بود که وقتی با تد به اتفاق کاری را صورت 
می دهند» لذت می‌برد؛ و تد می‌گفت از صحبتهای طولانی با کارن لذت برده 
است؛. 

در جلسه بعدء زن و شرهر از خود خبر دادند. کارن از اينکه پس از سالها با 
ثد به پیاده‌روی رفته بودند خوشحال بود. در حال قدم‌زدن. کارن از مطالبی که 
قلاخ | و انده بود پرسیده بود و تد هم با اشتیاق تمام به تحلیل اوضاع 
اقتصادی و سیاسی در مقاله‌ای که خوانده بود پرداخته بود. کارن در تعریف از 
نظرات تد حرف زده و از گوش دادن به صحبتهای او لذت برده بود. شد از 
تعریف و تمجید کارن خوشحال می نمود. 

بسیاری از زرجهایی که در زندگی زناشویی با هم اختلاف دارند در 
برخورد با روابط خود تنها منوجه اشکالات می‌شوند. آنچه را دوست ندارند 
می‌بینند و از درک اينکه برای انجام کارهای مورد علاَُ خود چه کاری از آنها 


شازگاز زد نوا زا ۲۵۱ 
هستید» می‌توانید فهرست ارائه شده در پاپان این فصل را بخوانید و رابطۀ 
میان خود و همسرتان را تحلیل کنید. توجه داشته باشید که اگر رابطه زناشوبی 
شما با اشکال و اختلاف همراه باشد» ممکن است تحت تأثیر افکار منفی به 
جنبه‌های مثبت توجه نکنید. ممکن است از نکنه‌های مشت غافل باشید و 
تشخیص ندهید که کدام‌یک از رفتارهای همسرتان را دوست دارید. گاه بدون 
وجود افکار منفی هم زن و شوهر تحت تأثیر گرفتاری‌های زندگی و از جمله 
رسیدگی به وضع مالی خانواده» مراقبت از بچه‌ها و رسیدگی به امور منزل 
نمی‌توانند از خوشیهای موجود در زندگی خود لذت برند. برای خنثی کردن 
تم ری oT‏ 

تا o‏ و 
زناشویی و همسر خود بها نمی‌دهند. مقلا شوهری به شکایت می‌گفت: «ده 
کار را درست انجام می دهم» اما خدا نکند یک کارم اشنباه از آب درآید؛ دمار 
از روزگار در می‌آورد. انگار هپچ‌کار درستی انجام نداده‌ام.» قدرت بک حادئه 
ناخوشایند برای سایه انداختن بر بسیاری از جنبه‌های مثبت؛ اصل مهمی 
است که به سوءتعبیره ارتباط نامناسب و خشم منتهی می‌شود. در فصلهای 
بعد» به تفصیل بیشتری در این باره صحبت کرده‌ایم. 


دوست داشتن و محبوب شدن 
از آنجایی که به نظر می‌رسد بسیاری از زوجها با بنیاد و سنگ بنای ازدواج 
باثبات آشنا نیستند» مهم است که در اين‌جا به بحثی در این زمینه بپردازيم. 
مغلا شوهری که به شکایت می‌گوید: «نمی‌فهمم زنم چه می‌خواهد؛ 
می خواهد که بیشتر به او بپردازم و خواسته‌هایش را درک کنم؛ اما من که این 
کار را می‌کنم؛ دیگر چه می‌خواهد؟ من که سر در نمی آورم.» می‌تواند در 
صورت داشتن اطلاعات دقیق‌تر در موقعیت بهتری قرار بگیرد. 


به مرور احساس شیدایی اوایل ازدواج می‌نواند به عشقی بالغانه تبدیل 
شود. زن می‌تواند از گفتن «دوستت دارم» و شوهر از شنیدن آن لذت برند 
زیرا محبت و جذاپیت متقابل در بافت صمیمیت. وفاداری اعتماد و دوستی 
به هم گره خورده» عشق قوی‌نر و عمیق‌تری را پایه‌گذاری می‌کند. 

عشق بالفانه مفهوم وسیعی دارد. 

به مرور احساس گرمی و محبت جایگزین شیدایی اوایل ازدواج می‌شود. 
حالتهای عاشقانه» دائماً در انديش دلدار بودن آرمان گرایی‌ها؛ ميل وافر با 
هم بودن» جوش و خروشها و انسردگی لحظات جدایی به تدریج جای خود 
را به مهر و محبت از نوع دیگری می‌دهد. با این حال» پیوندهای عشق, پابرجا 
باقی می‌مانند. از زبان زوجهایی که بیش از چهل سال با هم زندگی کرده‌اند 
شنیدهام که می‌گویند؛ هنوز هم مثل سالهای نخست ازدواج از دیدن یکدبگر 
شاد می‌شوند. 

تمایل و توجه بعنی باور داشتن و این باور را انتقال دادن که «تو برای من 
مهم هسنی» به آنچه برای تو اتفاق می‌افند بها می‌دهم و مراقب تو هستم.» دو 
نشانه مهم تمایل و توجه به همسر) ترجه به رفاه او و آمادگی برای کمک و 
حمایت از اوست. بر خلاف خدمتکاری که در ازاء دریافت پول کار می‌کند» 
شما به خاطر احساس تعهد و تمایل روحی خود به همسرتان یاری می‌دهید. 

ند و کارن در دوران نامزدی و اوایل ازدواج عاشن یکدیگر بودند اما با 
پیش آمدن اختلافهاء تماسها و ابراز کلمات عاشقانه و تبسم‌ها و نجواهاشان به 
تدریج نقصان گرفت؛ اما پس از چند جلسه مشاوره فهمپدند که یک کلمه 
محبت آمیز و یا یک لبخند خوشایند می‌تواند تدش میان آنها را از میان بردارد. 
با این آگاهی تصمیم گرفتند که هر آینه به هم احساس داشتند آن را به یکدیگر 
ابراز نمایند. 

به نظر می رسد که «پذیرش» در روابل عاشقانه بالفانه بی‌فید و شرط 
باشد. می‌توانید بدون اننقاد از یکدیخر؛ در زمینه‌های سیاست و درباره 
اشخاص نظرات متفاوتی داشته باشید. می‌ترانید بدون فضاوت و سرزنش» 


سازگار کردن روابط زناشویی ۳۵۳ 
تقاط ضمف همسرتان را قبول کنبد. این پذیرش یکدیگر این قبیل 
پذیرفتن‌ها» عمیقاً اطمیتان بخش هستند. به زن و شوهر احساسی از پذیرش 
خود می‌دهند. 

پس از آنکه روابط میان تد و کارن بهتر شد. تد دربارهٌ احساس پذیرش 
چنین گفت: «در برخورد با کارن می‌توانم خودم باشم؛ مجبور نیستم که او را 
تحت تأثیر قرار دهم. او مرا آنطور که هستم قبول می‌کند.» طرز تلقی کارن از 
پذیرش با طرز تلفی بدر و مادر تد تفاوت داشت. آنها پسرشان را به خاطر 
جنبه‌های روشتفکرانه اش تمجید می‌کردند و در برخورد با اشکالانش از او 
انتقاد می‌نمودند, 

البته پذیرفتن به معنای دربست قبول کردن و چشم فروبستن بر نواقص و 
اشکالات همسر نیست. اما در فضای پذیرفتن می‌توانید به اتفاق هم با هر 
آنچه از به هم نزدیکتر شدن شما جلوگیری می‌کند برخورد کنید. توجه داشته 
باشید که اگر همسر شما نسبت به «رفتارهای خوب» شرطی شود هرگز 
نمی‌توانید آنطور که بابد و شاید به او تزدیک گردید. 

خود را جای همسر گذاشتن؛ از دربچهُ چشم او نگریستن راهی است تا 
در جای او قرار گیرید و ناراحتی‌ها و شادیهایش را تجربه کنید. اشخاص در 
اوج نگرانی و هجوم ناراحنی‌های احساسی ممکن است موقتاً توانند خود را 
جای دیگران قرار دهند. در ماجرایی که در آغاز این کتاب برایتان نقل کردم 
تد به قدری در کار خود غرق بود که نمی‌توانست موقعیت کارن راکه مشتری 
تازه‌ای یبدا کرده بود درک کند و از سوی دیگره کارن در اوج شادی خویش 
نمی توانست ناراحنی‌های تد را لمس نماید. 

در پایان برنامه مشاوره» کارن از نگرانی تد آگاهی بیشتری یافت و به 
خصوص از هراس او که می‌ترسید تنها و بی‌کس بماند آگاه گردید. در نتیجه 
تصمیم گرفت تا جایی که می‌تواند او را منتظر نگذارد و اگر بر حسب اتفاق 
نتوانست به موفع به منزل بیاید» موضوع را تلفنی اطلاع دهد. از سری دیگر» 
ند به روحیه آزادی طلبی کارن پی برد و تصمیم گرفت تا حد امکان از 


۵۴ عشق هرگز کافی نیست! 
تصمیم گیری به جای کارن و برنامه‌رېزی برای او خودداری ورزد. ند تصمیم 
گرفت سختگیری بیش از اندازه را کدار بگذارد تا نسبت به شتهاذات 
خلق‌الساعه کارن واکنش مثبت‌تری نشال دهد. 

رعایت خواسته‌های همسر و توجه به نگرانی‌های او -بیم تد از ننها 
ماندن و نگرانی کارن از تحت سلطه قرار گرفتن برای ایجاد روابط بهتر 
ضرورت دارند. با آنکه بعضی‌ها طبیعتاً حساستر از دیگران هستنده 
حساسیت کیفیتی پرورش دادنی است. اگر همسرتان نسبت به بعضی از 
رفتارهای شما حساسیت بیش از اندازه نسان می‌ دهد می‌توانید به جای آنکه 
موضم اننقادی یا تدافعی بگیرید» موضوع را از ذهن خود دور کنید. می‌توانید 
با ملایمت با همسر خود صحبت کنید و از نگرانیها و خواسته‌های او آگاه 
شویدء در برخورد با واکنشهای بی‌تناسب همسرتان خونسردی خود را حفظ 
کید و بدانید که بسیاری از واکنشهای نامتناسب از نقاط ضعف برملا نشده 
انسان نشأّت می‌گیرد. 

مثلاً کارن فهمید که اصرار تد به سر وقت بودن ناشی از این نگرانی او برد 
که می‌ترسید حادنه ناگواری برای او اتفاق افتاده باشد و تد هم فهمید که 
عصبانیت کارن از برنامه‌ریزی‌های او برای این است که نمی خواهد تحت 
سلطه قرار بگیرد. 

با پی بردن به دلایل اصلی واکنشهای ناخوشایند خود می‌توانبد در مقام 
اصلاح آنها برآیید. پس از چند جلسه مشاوره نگرانی ند از تنها ماندن 
برطرف شد. کارن هم به این نيجه رسید که برنامه‌ریزبها و تصمیم‌گیریهای ند 
لزوماً به منهوم محدود کردن آزادیهای او نیست. 

علاقه نشان دادن به سایل هسر از اهمیت زیادی برخوردار است. 
می‌توانید به گفتهُ همسرتان با علاقه گوش دهید و نشان دهید که او را درک 
می‌کنید. از جمله تد می‌توانست به شکابتهای کارن از مشتربها گوش کند» از 
دریچة چشم او به مسئله بتگرد و احساسش را درک کند. 

«درک متقایل» یکی از نضتین قربانیان اختلاف در ازدواج است. 


سازگار کردن روابط زناشویی ۲۵۵ 

نشانه‌های آن را اغلب در عباراتی نظیر «نمی‌فهمم که چرا چنین رفتاری دارد» 
مشاهده می‌کنيم. بمخشی از مشکل این است که زوجهای ناموفق به جای درک 
یکدبگر لجاجت می‌ورزند و یا در صدد فریب و اغفال یکدیگر برمی آیند. 

مسئلهُ جدی‌تر این است که وقتی اختلاف بالا می‌گیرد؛ امکان اينکه زن و 
شورهی زر فان بکدیگر را بد تعر کت تیه رام شود دسری نمی‌گذرد که 
سوءتعبیرها روی هم انباشته می‌شوند و زن و شوهر از درک یکدیگر محروم 

برای اجتداب از این سوءتفاهمات. راههای مختلفی وجود دارد که از 
جمله آنها می‌نوان به بررسی افکار خودانگیخته دربار همسر اشاره کرد. باید 
ببینید که این افکار تا چه اندازه منطقی؛ مستدل و معتبر هستند (رجوع کنید به 
فصل ۱۳). توجه به خطای ذهن‌خوانی دربار؛ نبت همسر یز راه موثر دبگری 
است که در فصل ۸ از آن سخت گفته‌ايم. 

مصاحبت و هم‌نشینی در اوایل آشنایی بسیار زیاد است. اما به نظر 
می‌رسد به تدریج و هر چه از زمان ازدواج می‌گذرد؛ این اصل مهم در بسیاری 
از ازدواجها نقصان می‌گیرد. وفتی زن و شوهر در دریای گرفتاری‌هایی از فبیل 
کسب معاش» مراقیت از بچه‌ها با انجام کارهای منزل غرق می شوند. وفت 
کمتری با هم صرف می‌کند و کیفیت مصاحبت آنها با یکدیگر هم پابین 
می آید. در فصل ۰۱۴ ماجرای جودی و کلیف را برایتان نقل کرده‌ام که در اثر 
مشغله کاری کلیف نمی‌توانند به قدر سابق کار هم باشند و با هم حرف بزنند. 
جلوگیری کند. 

مصاحبت و با هم بودن یکی از سرمایه‌های ازدواجهای موفق است که 
فعالیتهایی که هر دو از آن لذت می‌برید توجه کنید. مسافرت با هم تزیین 
منزل» رفتن به سینما و اوقاتی را برای آن‌ها در نظر بگیربد. در برنامه‌های 


۱۶ عشق هرگز کافی نیست! 
انفاق برنامه تلویزبون را تماشاکردن پیاده‌روی با هم یا انجام برخی از 
وظایف خانه مانند شستن ظرفها و تمیز کردن خانه به شکل مشترک نیز 
می‌تواند مزثر وافع شود. 

صمیمیت مفهوم وسیعی است که می‌تواند از بحث دربارهُ جزئیات زندگی 
تا افشای خصوصی‌ترین احساسات چنسی را که به راحتی آن را با کسی در 
محصول فرعی توجه کردن» پذیرفتن؛ حساسیت به خرج دادن و درک کردن 
خرج ندادن رابطه معکوس دارد. زن و شوهری که به انتقاد و مجازات و کنترل 
یکدیگر می‌پردازند صمیمیت مبان خود را از دست می‌دهد و با از دست 
رفتن صمیمیت یکی از انصالهای مهم زندگی زناشویی سست می‌شود. 

دوستی و رفتار دوستانه با همسرء از جمله عوامل تعبین کنده کیفیت 
ازدواجها نباشد» کیفیت بسیاری از آنها تا حد نامناسبی تنزل می‌کند. 
بررسی‌های انجام شده نشان می‌دهند که اغلب زنها شوهرانشان را بهترین 
افلب مردهاء زن خویش را بهترین دوست خود تلقی می‌کنند. 
با او دوستی صمیمانه‌تری برقرار سازید. در فصل ۱۴ در این زمینه بحث 
مفصلی کرده‌ام. 

خشنود کردن همسر نیز یکی از عوامل مژثر در ازدواجهای موفق است. 
اما خشنودی بابد دوطرفه باشد. نه تنها می‌توانید با رفتار خود همسرتان را 
خوشحال کید بلکه می‌توانید در خشنودی‌ها و رضایت‌های او شریک 
شوید. شاید لازم باشد به جای پرداختن به کارهای متعارف ابتکار به خرج 
دهید. مثلاً وقتی تد با مادر کارن تلفنی صحبت می‌کرد او را به شدت 


۱ 
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خوشحال می‌نمود و کارن به جبران آن درصدد برمی آمد که تد را شاد کند. 
بدین منظور به کناب فروشی می‌رفت و کتاب مورد علاقة تد را برای او 
می‌خربد. 

در جای دیگری در همین فصل. با اقداماتی که زن و شوهر برای خشنود 
کردن بیشتر یکدیگر می‌توانند انجام دهند اشاره کرده‌ام. به اعتقاد من توجه 
به این نکات می‌تواند روابط پژمردهُ زناشوپی زوجها را روح نازه‌ای ببخشد. 

حامی بودن کیفیت دیگری است نا همسرتان در وقت نباز و بروز 
ماوت یه اک کا ترا ا اهت شا دی زر که فان 
به همسر وقتی بأس و نومیدی بر او غلبه کرده و یا حل مسایل او وقتی در 
محاصرءه انواع مشکلات گرفتار آمده است روشن نباشد. کمک کردن په 
همسر در این موافع می‌تواند معانی بسیار زبادی داشته باشد با این رفتار په 
او می‌گویید که در سختی‌ها؛ پار و باور او هستید. مغلا بعضی از همسران 
بیش از اندازه نسبت به کار جدیدی که همسرشان می‌خواهد آغاز کند پا 
سئولیت جدیدی که می‌خواهد پذیرد» بی‌طرفی نشان می‌دهند. تردبد آنها 
در جبهه گیری مثبت؛ می‌تواند روی ابتکار و توانایی همسرشان تأثیر سوء 
بگذارد. در مکالمه فرضی که هم‌اکنون می‌خوانید» شوهری که می‌خواهد با 
ونش رفتار به اصطلاح منطقی داشته باشد او را بی‌تفاوت جلوه می‌دهد. 

زن: مسئولیت مدیر حسابداری را به من پیشنهاد کرده‌اند به نظر تو چه 
جوابی بدهم؟ 

شوهر: نظر خود نو چیست؟ 

زن: نمی‌دانم به همین دلیل است که نظر تو را می‌پرسم. 

شوهر بله» اما این تو هستی که باید تصمیم بگیری نه من. 

با اہن رفتار شوهر در نظر همسرش بی‌توجه و بی علاقه ظاهر می شود اما 
در موقعیتی مشابه و این‌بار وأقعی» کن با مارجوری برخورد بهتری می‌کند. 

مارجوری: مسئولیت مدیربت حسابداری را به من پيشنهاد کرده‌اند؛ به 
نظر تو چه جوابی بدهم؟ 


۲۵۸ عشق هرگز کافی نیست! 

کن: چه خوب؛ باید خوشحال باشی که هلن (رئیس مارجوری) این همه 
به ٿو اعتماد دارد. 

مارجوری: بله ممکن است هلن په من اعتماد داشته باشده اما شسخصاً 
آنقدرها به خودم مطمئن نیستم. 

مارجوری: بله اگر اطمینان بیشتری داشتم حتماً این پیشنهاد را قبول 
می‌کردم. 
نتيجه رسیدی که از عهدهٌ انجام آن برمی آیی. درست است؟ 

مارجوری: بله حق با توست... پس به نظر تو خاطر جمع نبودن من صرفا 
یک امر احساسی است. در ابنصورت بابد پشنهاد را قبول کنم. 

کن گرفتاری مارجوری را شناسایی کرد فهمید که اعتماد به نفس لازم را 
ندارد, آنگاه با طرح چند سژال مدبرانه گرفتاری احساسی او را کشف کرد و 
بطور غیرمستقیم به او گفت که می‌تواند از عهده انجام این کار جدید برآید. 

کن می‌توانست دستی بر هم بکربذ و با خوشحالی او را به قبول پیشنهاد 
تشویق کند. آما مشخصاً این رفثار حساب شده‌ای نبود و مارجوری بايد با 
ريش گرفتاری خود که کمبود اعتماد به تفس بود برخورد می‌کرد. روش مورد 
استفاده کن ابتدا توضیح دادن و بعد اطمینان بخشیدن -می‌تواند در دو 
زمینه ایجاد درک و تشویق بسیار کارساز باشد. 

اما حمایت زن و شوهر از یکدبگر؛ با توجه به موفعیت زن و شوهر 
متفاوت است و در هر مورد شیوه‌های خاصی نتیجه مثبت می‌دهند. ممکن 
است سیاستی که برای یک زوج کارساز است برای زوج دبگری بی‌نتیجه و 
در نهایت مأْیوس کننده جلوه کند. در این میان شخصیت اشخاص نقش مهمی 
دارد. در اغلب اوقات سوال کردن از همسر به روشن شدن و طرح مسئله 
کمک می‌کند. در مرحلة بعد. با توجه به بازخوردها؛ یعنی مورد قبول بودن با 
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نبودن موثر واقع می‌شود. روی هم رفته» برای یافتن بهترین راه حمایت از 
همسر باید از روش آزمایش و خطا بهره جست. 

نزدیک بودن مسلماً ممتایی بیش از تفرب فیزیکی دارد. با این حال» 
بسیاری از زوجها شاکی هستند که یکدیگر را به قدر کافی نمی‌بینند. در همین 
زمینه» زنی که نمی‌توانست شوهرش را زباد ببیند به منشی او زنگ زد تا برای 
دیدن شوهرش وقت بگیرد. 

اما حتی در مواردی که زن و شوهر یکدیگر را زیاد می‌پینند کیفیت با هم 
بودنشان ممکن است مطلوب نباشد. مثلاً جودی شکایت می‌کرد که حتی 
وقتی کلیف س‌شوهرش -منزل بود حواسش جای دیگری بود و به چیزهای 
دیگری فکر می‌کرد. مشغله‌های ذهنی در زمین شغل» مشکلات مالی» پا 
مشکلات بچه‌ها می‌تواند میان زن و شوهر فاصله بیندازد. 

اما احساس تزدیکی را می‌توان در مدت کوتاهی ایجاد کرد. مثلاً صحبت 
دربار؛ اتفاقات محل کار با بحت دربارة مسائل خاتواده» صحبت از برنامه‌ها 
و هدف‌های آپیده یا بازگر کردن موفقیت‌های روزانه. همه و همه وسیلهٌ 
مناسبی برای تقرب پیشتر هستند. از آن گذشته» ابراز عشق و محبت؛ پذیرش 
و حمایت می‌تواند به زن و شوهر احساس نزدیکی بیشتری بدهد. 


توجه به رفتارهای مثبت 

مهم است که زن و شرهر از کار یکدیگر باخبر باشند و نسبت په آن 
حساسیت نشان دهند. استمالاً با خواندن فصل ۱۱ کات به برخی از 
رفتارهای همسرتان که نظر شما را ب می‌کند یی برده‌اید. په خاطر داشته 
باشید که ممکن است همسر شما هم‌اکنون نیز برخی از این کارها را انجام 
می دهد اما احتمالاً شما به طور کامل از آن آگاه نیستید. ابندا ببینید که کدام 
رفتار همسرتان شما را خشنود می‌کند. هنگام صحبت با همسرتان از او به 
خاطر انجام این کارها تعریف کنید و به خصوص به او بفهمانید که کلام رفتار 
او را پشتر می‌پسندید (رجوع کنید به فصل ۱۴). اغلب پادداشت کردن 


۷۶۰ عشق هرگز کانی نیست! 
کارهای خشنود کنندهُ همسر می‌تواند مفید واقع شود. 

وقتی از کارن و تد خواستم رفتارهای خوشایند یکدیگر را در هفتهٌ گذشته 
پادداشت کنند, کارن به این نکات اشاره کرد: 
۱١‏ تد عالی بود. به راستی که از دست چند تا از مشتریها ناراحت شده بودم. 
واقعاً اسباب دردسر هستند. بدون کمترین اطلاع از کار تزئین خانه طوری 
حرف می‌زنند که انگار همه چیز را می‌داند. به راسنی که مرا به دردسر 
انداختند و یکی از آنها هم سفارش خود را پس گرفت. این همه از خودم مايه 
می‌گذارم و وقت صرف می‌کنم. تازه خانم و آقا تغییر سلبقه می‌دهند. به هر 
شکل همه گرفاربهايم را برای تد تعریف کردم. تد همدردی زیادی به خرج 
داد. ابداً برای من تعیین تکلیف نکرده نگفت که چه بکنم و چه نکنم. به جای 
همه ابها په من گفت اگر او هم جای من ود کلافه می شد. معتقد بود 
سر وکله زدن با مشتربهای من خیلی دشوار است. با شنیدن حرفهای او حالم 
۲ -وقتی به خانه آمد همه اتاقها درهم ريخته بوده وضع حاط هم از اتاقها 
بدتر بود» فرصت مرتب کردن پیدا نکرده بودم. اما تد به جای شکایت از 
بی‌نظمی خانه؛ بدون یک کلمه حرف به مرتب کردن اناقها مشغول شد. 
هنگام اتوکردن لباسها؛ تد با من حرف زد؛ به همین جهت خیلی سخت 
۴-پيشنهاد کرد که به اتفاق قدم بزنیم و من از آن استقبال کردم. 

رفتارهای تد به قدری کارن را خوشحال کرده بود که گفت: «هر رفتار او 
انگار جایزه‌ای بود که به من می‌دادند.» گرچه تد قبلا از این کارها زیاد کرده 
بود» کارن تحت تأثیر برداشتهای منفی که از تد در ذهن داشت. همه را از یاد 
برده بود. 

همین گوش دادن به گله و شکایت کارن و ابراز همدردی با او برای تد 
پیشرفت مهمی بود؛ زیرا گرایش طبیعی او عکس این برخورد را ایجاب 
می‌کرد. در گذشته او به جای ابنکه واقعاً به کارن گوش دهد با گفتن جملائی 
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نظیر مجبور نبودی عصبانی شوی؛ بی‌جهت عصبانی شدی, مشتریها هميشه 
ابنطور هستند و تو باید با آنها بسازی» اسباب تکدر خاطر کارن را فراهم 
می‌کرد. 

وقنی تد بی‌نظمی اتاقها را دیده بود» با توجه به روحیه‌اش می‌خواست 
موضوع را با کارن در میان بگذارد؛ اما تحت تأثیر برنامهٌ مشاوره؛ میل به این 
گله‌گذاری را در خود سرکوب کرد. بجای آن از خود پرسید: «راه برخورد 
بالغانه با این موقعیت چیست؟» و بعد بلافاصله نصمیم گرفت بدون 
نظرخواهی از کارن اتاقها را مرتب کند. مهم این نبود که او کار کارت را سبک 
کرده؛ مهم این بود که رفتار او معنای نمادین ویژه‌ای برای کارن داشت: او 
موقعیت مرا درک می‌کند» می‌داند که چقد رکارهايم زیاد است, از خود علاقه 
و توجه نشان می‌دهد و بجای انتفاد با من همکاری می‌کند. 

تد در گزارش خود چنین نوشت: 
۱ -سه‌شنبه شب بعد از یک روز پرکار و خسته کننده به منزل آمدم. کارن 
پیشنهاد کرد که شام را بیرون بخوریم. قبول کردم. به رستورانی رفتیم و شام 
سبکی خوردیم و بعد از آنجا به سینما رفتیم, خستگی از تدم یرون رفت. 
۲ سکارن دوست‌داشتنی تر از همیشه بود. 
۳کارن لباسهای مرا به خشکشوپی برد. 
این رفتارهای کارن برای تد معنای زیادی داشت. به این نتیجه رسید که کارن 
به او علاقه‌مند است و می‌خواهد کاری برای او صورت دهد. 

لین و هاریت هم در چند مورد با هم اختلاف داشتند. به آنها توصیه کردم 
هر کاری که می‌توانند برای خشنودی یکدیگر انجام دهند و بعد از آنها 
خواستم خلاصه‌ای از اقدامانشان را فهرست کنند و آنها نیز همین کار را 
کون 


هاریت 


۱ از من احوالپرسی کرد و پرسید که روز را چگونه گذرانده‌ام. 


۳۶۲ عشق هرگز کانی نیست! 
۲ -از من تعربف کرد. 
۳ -وقتی به سینما رفتیم» از زیبایی لباسم حرف زد. 
۴ -هنگام تماشای تلویزیون روزتامه را کنار گذاشت و با من سرگرم تماشای 
نلویزیون شد. 


۱-هاریت برای مهمانم شام خوبی تهیه دید. 
۲ -برای برنامة مورد علاقه‌ام بلیتی تهیه کرد. 


برداشتن چشم بندها 

مارک کین گلداشتاین ' روانشناس دانشگاه فلوریدا» روش ساده‌ای برای 
کمک به زوجها ابداع کرده تا بتوانند رفتارهای خوشایند یکدیگر را به خاطر 
بسپارند. بدین منظور زن و شوهر هر کدام رفتارهای خوشایند همسرشان را 
روی برگه کاغذی یادداشت می‌کنند؛ و بعد برای هر یک از این رفتارها با 
توجه به شدت و ضعف خوشارد بودن آن امتیازی از یک تا ده در نظر 
کت دکتر گلداشتاین معتقد است که ۷۰ درصد زوجهایی که از روش او 
استفاده کر ده‌اند به روابط بهتری دست پافته‌اند. 

زن و شوهر با پادداشت کردن رفتارهای خوشاپند یکد بگر به این نتیجه 
می رسند که در مناسبات زناشویی آنها هم جنبه‌های مثبت زیادی وجود دارد. 
زوجهای شرکت کننده در این آزمرن» پیش از تکمیل برگه‌هایی که دکتر 
گلداشتاین تهیه دیده بود» برای روابط زناشوبی خود امتیاز کمتری فایل 
بودند؛ اما پس از تکمیل این برگه‌ها به این نتیجه رسب‌دند که زندگی مششرک 
آنها از آنچه فکر می‌کردند بهتر است. اتفاق به خصوصی نیفناده بود. زوجها از 
آنچه به واقع در زندگیشان اتفاق می‌افتاد آگاه شده بودند. قبل از این اقدام» 


1. Mark Kane Goldstein 


سازگار کردن روابط زناشویی ۱۶۳ 

رضابت حاصل از ازدواجشان را کمتر از آنچه بود قلمداد کرده بودند. 

شما هم می‌توانید با استفاده از روش دکتر گلداشتاین درباره درستی 
برآوردی که از خشمنودی زندگی زناشویی خود دارید قضاوت کنید. احتمالا 
شما هم مانند بسیاری از مراجعین دکتر گلد اشتاین به این نتبجه خواهید رسید 
که خوشیهای زندگی مشترک خود را دست‌کم گرفته‌اید. پس از آنکه روابط 
زناشوبی شما بهبود بافت. باز هم می‌توانید با استفاده از همین روش در مسیر 
بهبود روابط خود گام بردارید. 

دکتر گلداشتاین مرا با روش دیگری نیز آشنا کرد که بعداً فهمیدم برای 
بسپاری از زوجها مفید است. هدف روش گلداشتاین باز کر دن چشم‌بندهابی 
است که به زن و شرهر عصبانی اجازه نمی‌دهد رفتارهای خوشایند و با 
دست‌کم احساس قدردانی یکدیگر را درک کنند. بر اساس این روش زن و 
شوهر (هر دو یا یکی از آنها) برچسب‌های متعددی روی قسمت‌های 
مختلف لباس همسرشان, مثلاً روی لب جیب» یقه و غیره نصب می‌کنند و 
بعد مترصد رفتارهای ناخوشاپند یکدبگر می‌نشینند و در برخورد با هر رفتار 
خوشایند یکی از برچسبها را از روی لباس همسرشان برمی‌دارند. در پایان 
روز تعداد برچسب‌های برداشته شده را شمارش می‌کنند. اغلب اوقات فبل 
از خواب؛ همه برچسب‌ها از روی لباسها پاک شده‌اند. 

ابن روش به رغم سادگی بیش از حد تصور نتایج بسبار خوبی ایجاد 
می‌کند. زن و شوهر برای اطلاع از رفتارهای خوشایند یکدپگر به هم دفیق 
می‌شوند و حال آنکه در مواقم دلگیری از هم فاصله می‌گبرند و بی‌توجهی 
نشان می‌دهند. به کمک این روش زن و شوهر می‌توانند با برداشتن موانع 
موجود جنبه‌های مثبت و قوت همسر خود را تماشا کنند. با ماموریت 
جدیدی که به آنها محول شده است مترصد رفتارهای خوشایند یکدیگر 
می‌شوند و با برداشتن برچسبها نشان می‌دهند که رفتار خوشایند همسرشان 
را شاهد بوده‌اند. این اقدام به سهم خود اقدامات بعدی را تقویت می‌کند. 
روش برچسب‌برداری زن و شوهر را به لحاظ فیزیکی نیز به هم نزدیک‌تر 


FF‏ عشی هرگز کافی نیست! 
می‌کند. 

در مراحل بعدی» باید به دور از هرگونه طنز و طعنه» با صراحت رفتارهای 
مورد علاقه خود را با هسرتان در میان بگذاربد. حتی‌المقدور از 
درخواستهای مشروط احتراز کنید. اثربخشی درخواست صریح و ساده بسیار 
خودمانی» استفاده کشد. (در فصل ۱۶ درباره؛ جزئیات این روش بحث 
کرده‌ام.) در هر صورت» مهمترین نکته در این مرحله ترجه به جنبه‌های مثبت 
زندگی مشترک شماست. تنها در صورت وجود جو مثبت می‌توانید جنبه‌های 
منفی زندگی خود را از بین ببرید. استفاده از روشهای پیشنهاد شده در این 
فصل می‌تواند شمارا در رسپدن به این هدف کمک کند. 

اگر به تشکیل جلسات خودمانی بی‌علاقه هستید» و یا اگر فکر می‌کنید 
هنوز زمينة آن آماده نیست و با این حال ایلید همسرتان مطابق میل شما رفتار 
کند. باید فهرست مکتوبی تهیه کنید. مثلاً زنی پیش من گله می‌کرد که: «چقدر 
فهرستی از کارهایی را که انتظار داشت همسرش انجام دهد تهیه کرد و آن را 
به در بخچال چسباند. در مدت کوتاهی همسر این خانم همه خواسته‌های او 
را برآورده ساخته بود. خانم دیگری نز همه روزه درخواستهایش را روی 

اما درخواست کردن تنها کافی نیست. هرگاه از کار همسرتان خشنود 
می‌شوبد بابد او را به نوعی تشویق کنید. می‌توانید پادداشت تشکری په او 
بدهید یا او را ببوسید. پاداش دادن و تشویق کردن به درجات از مجازات 
کردل بهتر است. 

فهرستی که ملاحظه می‌کنید شما را در شناسایی راههایی که می‌نرانید 
محبت خود را به همسرتان ابراز داربد پاری می‌دهد. امتباز مربوط به هر 


سازگار کردن روابط زتاشریی ۶۵ 
مورد راهنمای مناسبی است تا با ارزیابی موقعیت فعلی خود» زمپنه‌هایی را 
که به اصلاح نیاز دارند مشخص کنبد. توجه داشته باشید که برای ارزیابی 
روابط زناشویی, امنیاز مطلقی وجود ندارد. 


ابراز محبت 
سوالات را به دقت بخوانید و با توجه به اعداد داده شده برای هر سوال 
امتیازی در نظر بگیربد. 
(۰) هرگز (۱) به ندرت (۲) گاهی اوقات (۳) اغلب (۴) تقریباً همیشه 
(۵) همیشه 


اگر سوالی در مورد شما کاربرد ندارد به آن جواب ندهید. 


-۱-آبا وقتی همر خود را می‌بینید یا به او فکر می‌کنید احساس صمیمیت 
می‌کنید؟ 
ا اا کناز هنت تان که هنت تست به آو میت تئ اعاس 
می‌کنید ؟ 


-۳-آبا وقتی از همسرتان دور هستید» احساس دلتنگی می‌کنید ؟ 


ابراز محبت 

- ۱ -آیا هنگام صحبت با همسرتان از کلماتی مانند «عزیزم», «جانم» و غیره 
استفاده می‌کنید؟ 

۲ -آپا در لحن صدای شما محبت و صمیمیت احساس می‌شود؟ 

- ۳-آيا باگرفتن دستها و غیره محبت خود را ابراز می‌کنید؟ 


توجه و علاقه 


ب ۱-آیا در برخورد با همسر خود به مرارد زیر توجه دارید؟ 


الف عرفاه 

سب -خوشی 

ج -ناراحتی 

- ۲ -آيا به همسرتان نشان می‌دهید که مراقب او هستید؟ 

۳ آیا از رفتار و گفتاری که موجب رنجش همسرتان می‌شود خودداری 
می‌کنید؟ 

پذیرش و شکیبایی 

-۱-آیا نظرات و سلیقه‌ها و سبکهای مختلف را تحمل می‌کنید؟ 

۲ آیا روی هم رفته همسر خود را به عنوان مجموعه‌ای که دارای جبه‌های 
مثبت و متفی است قبول دارید؟ 

- ۳ آیا از مجازات همسر خویش به خاطر اشتباهاتی که انجام داده؛ 
خودداری می‌کنید؟ 


-۱-آیا هنگام ناراحتی همسر خود با او همدردی می‌کنبد؟ 
e‏ بی روحیه بودن همرتان را بی آنکه به روی خود بیاورید احساس 


درک 

١‏ آیا علت تاراحتی همسر خود را درک می‌کنید؟ 

۲ آیا می‌توانید در عبن مخالف بودن با نظرات همسر خویش, با او 
همدردی کنیل 

۳ آیا علت شکایت همسرنان را درک می‌کنید؟ 


سازگار کردن روابط زناشریی ۶۷ 


مصاحبت 

-۱- ابا از پرداختن به کارهای جالب و هیجان بخش با همرتان لذت 
می‌بربد؟ 

۲ آیا هنگام کار مایلید از مصاحبت همرتان برخوردار باشید؟ 

۳2 آیا دوست دارید اوقات فراغت خود را با همرتان بگذرانید؟ 
س۱-آیا افکار و خواسنه‌های خود را با همسرتان در میان می‌گذارید؟ 

۲ آیا حاضرید آزادانه و بدون پرده‌پوشی با همسرتان درباره موضوعانی 
حرف بزنید که آنها را با دیگران مطرح نمی‌کنید؟ 

ب ۳-ایا دوست دارید همبرتان مبحرم شما باشد؟ 


احساس دوستی 

-۱-آپا به همر خود به عنوان بک شخص, علاقه‌مند هستبد؟ 

۲ -آبا مایلید بدانید که همر شما چه نقشه‌هایی در سر دارد؟ 
-۳-آبا دوست دارید همسرتان درباره مسایل شما ابراز عقیده کند؟ 


خشنود کردل 


حمایت 
۲۰ -آيا سعی می‌کنبد همسرتان را از گرفتاری نجات دهید؟ 


۶۸ عشق هرگز کافی نیست! 


احساس نزدیکی 

۱ -آیا با همسر خود تشابه احساسی دارید؟ 

۲ -آیا دور از همسر خود نسبت به او احساس نزدیکی می‌کنید؟ 
۳ -آیا از اینکه کنار همسر خود باشید لذت می‌برید؟ 


۱۳ 
خطاهای شناختی خود را اصلاح کنید 


در فصل های پیش دیدیم که چگونه برداشتهای اشثباه با ابجاد سوءتفاهم؛ 
روابط زئاشویی را مختل می‌کنند. اما برداشتهای اشتباه و برخوردهای 
پی‌تناسب که موجب تکدر خاطر می‌شوند و روابط زناشوبی را به مخاطره 
می‌اندازند» با استفاده از روشهای شناخت درمانی برطرف می‌شوند زیرا 
همانطور که قبلا عنوان گردید. این روشها مهارتهای آموختنی هستند. با 
تمرین و اعمال این روشها به تدریج در کاربرد آنها مهارتهای لازم را کسب 
می‌کنید. 

بعضی از روشها را می‌توانید بعطور انفرادی سورد استفاده قرار دهید. 
بعضی دیگر تنها در صورت مشارکت تام زن و شوهر به تتیجه می‌رسند. 
شناخت و اصلاح افکار خودانگیخته آزمون کردن پپش‌بینی‌ها و تغییر 
چشم‌اندازی که از همسر خود دارید. از جمله مواردی هستند که می‌توانید 
بطور انفرادی به آن بپردازید. پس از مرور اجمالی اقداماتی که بصورت 
انفرادی می‌توانید صورت دهید یک برنامۂ ٩‏ مرحله‌ای را برای بکار بستن 
آنها پیشنهاد کرده‌ام. در فصلهای بعد به بیان روشهایی می‌پردازم که شما و 


۲۳۷۰ عشی هرگز کافی نیست! 


همسرتان می‌توانید به اتفاق برای از بین بردن گرفتاریهای زندگی زناشوپی 
خود از آنها استفاده کنید. 


پیش از هر اقدام موقعیتهای مسئله‌ساز و معنایی را که برای هر پک از آنها 
در نظر می‌گیرید پیدا کنید. مثلاً فرض کنید که همسرتان با لحن تند صحبت 
می‌کند» فکر خودانگیخته شما می‌تواند این باشد که «همسرم از من خشنود 
نیست.» به خصوص باید مراقب باشید که هراس یا سوء‌ظن پنهان خود را پیدا 
کنید. مثلك «آیا خطایی مرتکب شده‌ام؟» با «آبا قصد توهین به مرا دارد؟» 
حالا به زنجیره واکنش زبر ترجه کنید: 


آیا مرتکب اشتباه شده‌اع؟ (اضطراب) 

-همسرم حق ندارد با من بلند صحلت کند. (عصبانیت) 
رفتار همسرم دوستانه یست, 

همسرم پر از تتفر است. دشمتی را دوست دارد. 
-زندگی را به کام من تلخ می‌کند. 

نمی‌توانم تحمل کنم. 

-ازدواج ما شکست خورده است. 

-دیگر روی خوشبختی را نخواهم دید. 


مقاومت کنید. در آنها دقیق شوید, مدرک و شاهدی بیابید و بعد به نشانه‌های 
ضد آنها ترجه کنید و به جستجوی توضیحات منطقی تر بروید. 

با وسوسه تن دادن به واکشهای غیرمنطقی از قبیل نلافی کردن؛ موضع 
تدافعی گرفتن یا لب فرو بستن و گوشه انزواگزیدن مبارزه کنید. با تسلیم شدن 
و تن دادن به این وسوسه‌ها؛ تفسیر اشتباه خود را اعتبار می‌بخشید. مثلاً؛ با 


خطاهای شناختی خود را اصلاح کنید ۳۷۱ 


حمله متقابل فرض را بر خطاکار بودن همسر خود می‌گذارید» فرض بر 
بدبودن همسر خود می‌کنید و آنگاه با این فرض اشتباه برای واکنش کیفری 
خود دلیل توجیه کننده می‌تراشید. ممکن است تفسیر متفی در ذهن شما 
ماندگار شود. در این شرایط در صورت وقوع هر حادثه مشابه احتمال اینکه 
دوباره نتیجه گیری بکنید زباد است و اصلاح این یکی از اولی دشوارتر است. 
اینکه در برخورد با همسرمان عصبی نشویم نه هميشه عملی است و ته 
حتی امکان‌پذیر. شدت عصبانیت در بعضی از اشخاص بقدری است که 
می‌خواهند هر طور شده آنرا ابراز کنند. در این شرایط. استفاده از روشهایی 
مانند پیدا کردن وقت مداسب برای ابراز ناراحتی» تهیه دستور جلسه «تعیین 
محدودیتهای زمانی» و یا استفاده از روش «وفت خارج از صحبت» می تواند 
به شما کمک کند. برای اطلاع بیشتر از این روشها به فصل ۱۷ رجوع کنید. 


مراحل نه گانه 
می‌تواید با توجه به راهنمای زیر از درست بودن پا نبودن توجیه خود 
آگاه شوید. می‌توانید با مطالعة دفیق راهنماء به وجود خطاهای شناختی و از 
استفاده از اصول شناخت درمانی برای داشتن زندگی مشترک بهتر 
احتیاج دارید. زوجهاپی که با من مشورت کرده‌اند به این نتیجه رسپده‌اند که با 
استفاده از این روشها مشکلانشان تا حدود زیاد کاهش یافته اسم 


مرحلهٌ ۱ وا کنشهای احساسی را با افکار خودانگیخته ارتباط 
دهد 

هدف اصلی در این مرحله» شناخت واکنش احساسی ناخوشایند» ارتباط 
دادن آن به یک حادثه و آنگاه یافتن رابطه‌ای است که آنها را به هم مرتبط 
می‌سازد (فکر خودانگیخته). 


۳۷۲ عشق هرگز کافی نیست! 

به ماجرایی در این زمینه, آنطور که وندی و هال تمریف کردند توجه 
کنید: 
-وندی به ساعت نگاه می‌کند و عصبانی می شود. 
هال در حال رانندگی به سمت منزل ناگهان نگران می شود. 
- هال کمی دیرتر؛ در حالی که با وندی صحبت می‌کند ناگهان اندوهگین 
می‌گردد. 

احساسهایی از این قبیل (اضطراب عصبانیت. اندوه) برخلاف ظاهر 
ناشی از دلتنگی و افسردگی نیستند و در شرایط وبژه‌ای به وقوع می‌پیوندند. 
مثلا» وقتی وندی به ساعت نگاه می‌کند؛ از اینکه شوهرش او را مننظر 
گذاشته است عصبانی می‌شود. برای اطلاع از مضمون اصلی واکنش احساس 
وندی می‌توان به نکات زیر توجه کرد: 


حادثه واکنش احساسی 
-وندی می بیند که شوهرش دیر کرده است. عصبانیت 


با آنکه به ظاهر می‌توان نوجیه کرد که زنی به خاطر دبرآمدن شوهرضش 
عصبانی پا نگران شود این خود حادثه نیست که کیفیت احساسی زد را 
مشخص می‌کند؛ بلکه مهم تفسیری است که او برای حادثه در نظر می‌گیرد. 
در این موفعیت شخص با توجه به معنایی که برای حادثه در نظر می‌گیرد» 
احساسهای متفاوتی پیدا می‌کند. ممکن است زنی از دیر آمدن شوهرش 
خوشحال شود زبرا می‌بیند در فرصتی که بدست آمده می‌تواند بیشتر به 
کارهای شخصی خود برسد. 

حالاء به نمایشنامة بعدی توجه کنید: هال به سمت منزل رانندگی می‌کند؛ 
می‌داند که دیر کرده است؛ دلش شور می‌زند. 


شخطاهای شناختی خود را اصلاح کنید ۳۷۳ 


هال متوجه است که دپر کرده است. اضطراب 


همانطور که خواهیم دید برداشت هال از فضیه او را نگران می‌کند. 

در صحنهٌ سوم» هال پس از رسپدن به منزل؛ در حالیکه با وندی صحبت 
می‌کند» ناگهان اندوهگین می‌شود. موضوع از این قرار است که وندی په هال 
پیشنهاد می‌کند که به جای صرف غذا در منزل» برای خوردن شام به رستوران 


پروند. 

حادثه وا کنش احساسی 
هال به این نتیجه می رسد که وندی نمی خواهد اندوه 

شام درست کتد: 


اگر قرار می‌شد که خود شما این برگه را تکمیل م‌کردیده اعتمالا با 
سهولت نسبی و صرفاً با تعیین واکنش احساسی خود در ارتباط با حادثه این 
کار را انجام می‌دادید. اما مشکل مرحله بعدی» یمنی شناسایی انصال گم شده 
و تضیری است که برای حادثه در نظر می‌گیرید (شناسایی افکار 
خردانگیخته و ممانی تمادین). به عنوان یک تمرین سمی کنید افکار 
خودانگیخته زن و شوهر مورد اشاره را حدس بزند. 


حادثه انکار خودانگیخته واکنش احساسی 
وندی می بیند که هال دير دوست ندارد که به عصبانیت 


کرده انیت : خانه بیاید. 


۷۴ عشق هرگز کافی نیست! 
-هال متوجه می‌شود که دير همسرم عصبانی خواهد نگرانی 
کرده است. شد. 
-وندی تصمیم می‌گیرد که او به من بی‌توجه است. اندوه 
شام تهیه نبیند. 
با آنکه هر یک از این افکار می‌توانند درست باشند اما در واقم همه 
حدس وگمان هستند. نظر به اینکه تفسیرها روی طرز تلقی و واکنش متناسب 
شما اثر می‌گذارند» باپد همانطور که در مرحلهٌ ۵ آمده» از درست بودن آن 


مطمئن گر دید. 


مرحلهُ ۲: از قدرت تصور برای شناخت افکار استفاده کنید 

می‌توانید احساسات و افکار خودانگیخته را نه تنها پس از بروز حادثه, 
بلکه در تصور و تخیل تجربه کنید. مثلاً صحنۂ زیر را تا جایی که می‌توانید 
بطور زنده در برابر چشمانتان مجسم و آنگاه احساسات و افکار ذهنتان را 
یادداشت کنید. اگر پس از خواندن نمایشنامه چشمان خود را بندید؛ احتمالا 
افکار و احساستان را بهتر متمرکز می‌سازید. 

تمام مدت روز در شهر گرفتار بوده‌اید. با همسرتان فرار دارید که ساعت 
پنج بعدازظهر درتقاطعی شما را سوار کند. سروقت درمحل حاضر می‌ شوید» 
اما اثری از همسرتان نیست. دقایقی را به انتظار می‌گذرانید؛ اما از همسرتان 
خبری نمی شود. مرتب به ساعت نگاه می‌کنید: ۱۰۰۵: ۱۵۰۵: ۵ ۵:۲۰. 

حالاء پس از آنکه صحنه را بطو ر کامل در نظرتان مجسم نمودید واکنشهای 
احساسی و افکار خودانگیخته خود را روی برگه جداگانه‌ای بنویسید. 


افکار خو دانگیخته (تفسیر) وا کنش احساسی 
۱ مه بت 
۳ چ 


٣ و‎ 


خطاهای شناختی خود را اصلاح کنید ۳۷۵ 


و احساسات متفاوتی داشتند از جمله» یکی از مردها را نگران کرد» فکری به 
ذهنش خطرر کرده بود: احتمالاً حادثۀ ناگواری اتفاق افتاده است. از سوی 
که: «داستان تنهاپی من است ‏ سرنوشت زندگی من است. هیچ کس برای من 
ارزشی قایل نیست.» مرد دیگری از عصبانی شدنش اطلاع داد. از ذهن ار 
می‌گذ شت که: «ذاتاً اینعطور است؛ هرگز وقت شناس نیست.» 

حالا آگر موافقید به خواندن نمایشنامه ادامه دهیم: 

دوباره به ساعت نگاه می‌کنید. پنج و بيست و پنج دقیقه است. لحظه‌ای 
بعد» اتومییلی از گوشه خیابان بیدا می‌شود. همسر شماست. در حالیکه 
تبسمی بر لب دارد می‌گرید: «عزبزم به کلی فراموش کردم که باید تو را سوار 
کنم... داشتم په آرایشگاه می‌رفتم که بادم افتاد.» 

حالا با خواندن این بخش از نمایشنامه واکنشهای احساسی و افکار 
انوماتیک خود را روی برگه جداگانه‌ای بادداشت نمایید. 


افکار اتوماتیک واکنش احساسی 
2 ا 
٣ج‏ ا 
٣‏ و 


احتمالاً مشکل چندانی در نوشتن احساسات و افکارتان در برخورد با این 
مسئله نداشنید. بسیاری از زوجها در این مرحله از تمرین عصبانی می‌شوند و 
افکاری نظیر «چه آدم بی‌خیالی است» با «او حق ندارد با من این رفتار را 
داشته باشد» از ذهنشان عبور می‌کند. 

اگر دقت کنید. شناسایی واکنشها آنقدر دشوار نیست. در زندگی واقعی؛ 


۳۷۶ عشق هرگز کافی نیست! 

ممکن است همین افکار از ذهن شما عبور کنند اما چون سرعت گذر آنها 
ا ا ا و 
است در همان لحظه متوجه آنها نگردید. 


مرحلۀ ۳: شناخت افکار خودانگیخته را تمرین کنید 

با مرور تفکرات خود می‌توائید افکار خودانگیخته‌ای را که از افق آگاهی 
عصبائیت یا اندره و یا امیالی تظیر میل حمله به همسر را در شما ایجاد 
می‌کند. آنگاه در ظاهر آرامشی برقرار می‌شو ده در سالیکه احساس با ميل 
آنها مستقیماً از حادثه نشأت می‌گیرد و به همین دلیل به افکاری که آن سادثه 
را به حساسات و امیال آنها ربط می دهد توجه نمی کنند. 
پاداش نیکو می‌گیربد. می‌توانید از احوال ذهن خود مطلع شوید و به کنه 
ذهنیت خود پی ببربد. با این بینش می‌توانید بجای تبعیت از احساسات خود 
بر آن مسلط گردید. می‌توانید بر شرایط زنگی زناشویی خود حاکم شوید و 
زمام امور آن را بدست گيرید. 

برحی از منداولترین افکار خودانگیخته در ازدواج را در زیر فهرست 
کرده‌ام. هر یک از طرفین ازدواج ممکن است با این افکار کم و بیش روبرو 
باشند. ببینید کدام یک از این افکار در دهن شما خانه کر ده است. 
آدم بیچاره‌ای است. کاری از او ساخته نیست. 
کاملهٌ خود محور است. 
ضعبف است. 


دست از سرم برئمی دارد. 


خطاهای شناختی خرد را اصلاح کنید ۲۳۷۷ 
به قول و قرارش پاپبند نیست. 
-ثتبل است. 
بی تمهد است. 
هر کاری که بکنم راضی نمی‌شود. 
-هرگز کاری را درست انجام نمی دهد. 


البته شناخت افکار خودانگیخه به تنهاپی کافی نیست. اما با این شناخت 
معقولانه‌تری داشته باشید. تمربن شناخت افکار خودانگیخته اقدام بسیار 
مهمی است. کافیست فلم و کاغذی کار خود داشته باشید و وقتی در برخورد 
با همسر پا هر شخص دیگری احساس ناخوشابندی پیدا می‌کنید» ماجرا را 
به طور خلاصه یادداشت کنید. با استفاده از جدول در ستونی که در همین 
فصل ارائه کردیم» واکنشهای احساسی و افکار خودانگیخته خود را پادداشت 

پس از یک دوره کوتاه آموزشی, تام و سالی که در فصل ۱۶ از آن‌ها بیشتر 
حرف خواهم زد» جدول زیرا را تهیه کردند: 


حاد ثه فکر واکنش احساسی 


تام با سرعت زياد -اگر تصادف کنیم چه می‌شود؟ عصبایت 


می‌کند» اصلا به فکر من یست. 
ق کا رمام ماد دنا اد اا 
سالی آنجا نبود. و تنھایی 
خدا او را لعنت کند. همیشه عصبانیت 


جایی برنامه‌دارده این‌هم شدزن؟ 


VA‏ فی هرگ کافی نتا 


مرحله ۴: بازبینی کنید 

اگر در حالت ناراحتی نتوانستید افکار خودانگیخته خود را به آن شکل که 
در مرحلة ۳ عنوان گردید مشخص نماییده حادثه را به آن شکل که وجود 
داشته در ذهنتان زنده کنید. سعی کنید با طرح ابن سوال مهم که «از ذهن من 
چه می‌گذرد؟» فکر خردانگیخته جاری در ذهنتان را پیدا کنید. 

بسیاری از اشخاص که نمی‌توانند در حالت بحران افکار خودانگپخته 
خود را پیدا کنند» می‌توانند کمی دبرتره و با جان بخشیدن به حادله‌ای که 
انفاق افتاده به وجرد آن پی ببرند. با این کار می‌توانید حرکت آهسته را که 
اسباب ناراحتی و تألم شما را فراهم ساخته از برابر چشمانتان بگذرانید و به 
اصل ماجرا پی ببرید. 


مرحلۀ ۵: افکار خودانگیخته خود را مورد سوّال قرار دهید 

در این مرحله» ممکن است تعجب کنید که چگونه شناخت افکار منفی 
ناشی از رفتار به ظاهر توهین آمیز همسرتان می‌تواند رابطاٌ شما را بهتر کند. 
جواب این است که اغلب واکشهای اسساسی ما با حادثه -به خصوص در 
ازدواج س بی‌تناسب هستند, برای اطلاع از اینکه آبا افکار خودانگیخه 
شماشکل مبالفه پا بی‌تناسب دارند باید آنها را از بوتهٌ آزسایش 
بگذرانید. 

با آنکه ممکن است افکار خودانگیخته شما به ظاهر موجه به نظر برسند» 
اما به احتمال زیاد در برخورد با واقعیت مورد تأبید قرار نمی‌گیرند. برای 
اطمینان از اعتبار آنها از خود بپرسید: 
_چه دلیلی دارم؟ 
چه دلایلی برخلاف نظریه من وجود دارد؟ 
- آیا می‌توانم با استناد به رفتار همسرم دربارهٌ نیت او قضاوت کنم؟ 
آیا دلیل دیگری برای توضیح وجرد ندارد؟ 


خطاهای شناختی خرد را اصلاح کنید ۳۱۷۹ 


به یکی از مواردی که از صحبت همسرتان ناراحت شدید توجه کد و 
بعد از خود بپرسید: 
۱ - آیامی‌توان گفت لحن تند صحبت همسرم نشانهٌ عصبانیت او از من است؟ 
۲- آیا دلیل دیگری برای لحن تند همسرم وجود ندارد؟ (مثلاء آیا ممکن 
نیست که او سرماخورده یا صدایش گرفته باشد؟) 
۳-به فرض که همسرم عصبانی باشد. آبا می‌توانم نتیجه بگیرم که: 
الف -همسرم مرا دوست ندارد؟ 
ب همسرم هميشه رفتار غیردوسنانه‌ای دارد؟ 
ج - همسرم زندگی را به کام من تلخ خواهد کرد؟ 
د - عمل اشتباهی مرتکب شده‌ام؟ 
۴- آپا همسرم هميشه با من این برخورد را دارد؟ آبا این اواخر هرگز اتفاق 
نیفتاده که همسرم نسبت به من رفتار محبت‌آمیزی داشته باشد؟ 


مرحله ۶ استفاده از وا کنشهای منطقی 

در یکی از مثال‌های پیشین به برخرردی ميان وندی و هال اشاره کردم. 
هال از اینکه دیر کرده بود ناراحت بود. به زنش زنگ زد و په او اطلاع داد که 
به خاطر زیادی کار اداره» مجبور است که دبرتر به خانه مراجعت کند. هال 
پیش خود فکر می‌کرد: «حتماً از دیر کردن من عصبانی می‌شود. حالا باد 
غرولندهایش را تحمل کنم. این هم روی روابط ما اثر بد می‌گذارد.» وندی 
فکر می‌کرد: «ار هميشه دير می‌کند؛ آدم بی‌ملاحظه‌ای است. می‌داند که من 
هم کار می‌کنم اما همپشه سر وقت به منزل می‌روم.» 

وفتی هال به منزل آمد وندی به اوگفت که چون دیر وقت است بهتر است 
برای صرف شام به رستوران بروند. هال ناراحت شد» پیش خود گفت: «چون 
دير آمدم می‌خواهد تلافی کند.» و با این برداشت عصبانی شد و پیش خود 
گفت: «او اصلا به ذکر من و زندگی اش نیست» تنها به خودش فکر می‌کند.» و 


۳۸۰ عشق هرگز کافی نیست! 
با این طرز تفکر» بیش از پیش عصبانی شد. 

کمی دیرتر: وندی و هال هر کدام برگه افکار خودانگیخته را تکمپل 
کردنده پاد گرفته بودند که نسبت به افکار خودانگیخته خود واکنش نشان 
دهند, باید می‌توانستند در برخورد با این افکار پاسخهای منطقی پدا کنند. در 
زیر شمه‌ای از افکار منفی و پاسخهای سنطقی مرتبط با آنها را ملاحظه 


می‌کنید. 
برگه افکار خو دانگیخته وندی 
وا کنش احساسی افکار خودانگیخته واکنشهای منطقی 
کار می‌کنم. اکنی. ,اقلت .شسستتری‌ها 
سر وقت به منزل بپاید. می‌روند. 
واقعاً به فکر من نیست. در آمدنش را نلفنی 
اطلاع داد. دیسر آمسدن 
لزوما به معنی بی‌توجهی 
بسیاری از مواقع به 
می‌کند, 
برگه افکار خودانگیخته هال 
وا کنش احساسی افکار خودانگیخته واکنشهای منطقی 
عصبانیت قصد تلافی دارد. شب حتی | گربه‌راستی ناراحت 


مرا خراب می‌کند. 


باشد» بعد از چند دقيقه 


فراموش می‌کند. 





خطاهای شناختی خود را اصلاح کنید ۲۳۸۱ 
به فکر من و زندگی ما ممکن است امشب 
نیست, علاقه‌ای به آشسپزی 
تداشته باشد اما این 
نمی تواند دلیل بی توجهی 
او به من باشد. اتفاقاً کار 
خانه‌داری او هم بسیسار 
خوب است. اقلب 
نیازهای مرا برطرف 


می‌کند. 
تنها به کار خودش فکر بله کارش را خیلی 
می‌کند, دوست دارد» اما بارها 


گفته که به روابط بامن 


اهمیث می‌دهد, چا 


واکنش منطقی درست بودن افکار خودانگیخه را ارزیابی می‌کند. متلا در 
ارزیابی این فکر خودانگیخته که «منصفانه نیست.» وندی به این نتیجه رسید 
که چون ماهیت شغل هال با او فرق می‌کند» برای او زود آمدن به خانه دشوار 
است. با این ذهنیت به اپن نتیجه رسید که فکر خودانگیخته او ناشی از یک 
باور اشتباه بوده است. به همین شکل با تفکر خودانگیخته «او به فکر من 
نیست» برخورد منطقی کرد: «اما او به من تلفتی اطلاع داد.» و دیگر آنکه «دیر 
من توجه هم می‌کند.» واکنش منطقی به شما کمک می‌کند تا افکار 
خودانگیخته خود را آنطور که هست درک کنید و بفهمید که این افکار پیشتر 
حاصل یک واکنش است و ارتباطی با حقیقت ندارد. 


AY‏ عشش هرگز کافی نیست! 


نتیجه گیری 

یکی از روزهاء وندی از اینکه می دید هال که اغلب با نشاط و سرحال بود 
در خانه سکوت کرده و حرفی نمی زنده ناراحت شد. نمی توانست دلیلی 
برای احساساتش پیدا کند. وندی با استفاده از روش بازبینی توانست اطلاع 
میهمی از ناراحنی خود بیدا کند. آنگاه برای اطلاع از کم و کیف موضوع 
درصدد کمک به او برآمدم. 
۱ سرفتارش چه معنابی دارد؟ 
از من سیر شده است. 
۲-اين برای من چه معنایی را تداعی می‌کند؟ 
قصد طلاق دادن مرا دارد. 

وقتی به این معانی پنهان توجه کردیم گفت: «بله دقیقاً همینطور است. عین 
واقعیت است.» 

با این طرز برخورد می‌توانید معاتی پنهان موجود در پس واکنش خود را 
بیابید و از علت واکنش بی‌تناسب خود آگاه شوید. 


مرحلهة ۷: پیش بینی‌های خود را بیازماپید 

وندی از دخالتهای پدر و مادر هال ناراحت بود. با هم صحبت کردیم. 

وندی: مادر شوهرم مرتب به من زنگ می‌زند. می‌خواهد همه چیز را 
کنترل کند و از هم کارها سر در پیاورد. حتماً فکر می‌کند که من نمی‌توانم به 
پسر عزیز و به نوه‌هايش آنطور که باید و شاد رسیدگی کنم. 

سژال: آیا دلیل دیگری برای این رفتار او سراغ نداری؟ 

وندی: بله متظور شما را فهمیدم. می خواهید بگریید که شاید قصد کمک 
به مرا دارد. خیلی دلم می‌خواهد در این باره حرفی به هال بزنمء اما می‌ترسم. 

سوال: از چه می‌ترسی ؟ 

وندی: می ترسم که اگر دربارة مادرش با او صحبت کنم کارمان به اختلاف 


خطاهای شناختی خود را اصلاح کنید AY‏ 

بکشد. همیشه از درگیر شدن با ار پرهیز کرده‌ام. 

سژال: چطور است که این طرز تلقی تو را آزمون کنیم. تو می‌گوبی «اگر با 
شوهرم دربارهُ مادرش صحبت کنم میان ما اختلاف می‌افتد.» چه دلیلی دارد؟ 

وندی: فکر نمی‌کنم دلبلی داشته باشم. از آن گذشته؛ هر وقت با اقوام او 
بحث و مجادله‌ای هم داشته‌ام او جانب مراگرفته است. 

سژال: فرض کن می خواهیم این پیش‌بینی تو را آزمون کنیم «اگر با شوهرم 
درباره مادرش صحبت کنم کارمان به اختلاف می‌کشد.» 

وندی: احتمالا ناراحت هی شود اما فراموش می‌کند. 

وندی تصمیم گرفت که پیش‌بینی خود را بیازماید. باید با شوهرش دربارة 
مادر او صحبت می‌کرد. تا همین جا هم به نظر می‌رسید که نگرانی‌اش کاهش 
پافته است» اما برای اینکه متقاعد شود باید آن را در عمل تجربه می‌کرد. از 
آن گذشته برای بهبود رابطه با شوهرش لازم بود در این قبیل مسایل با او 
آزادانه‌تر صحبت می‌کرد. 

همانطور که وندی پیش‌بینی کرده برد؛ هال از حرف زدل دربار؛ مادرش 
راضی نبود. می‌گفت «احساس می‌کنم که این وسط گیر افتاده‌ام.» اما در عپن 
حال معتقد بود که باید به احساسات وندی احترام بگذارد و با مادرش در 
این‌باره صحبت کند. وندی از این برخررد هال بسیار خشنود شل و در نتیجه 
نسبت به هال احساس صمیمیت بیشتری پیدا کرد. 


مرحله ۸: قالب جد ید 

همانطور که در فصل ۳ عنوان کردیم وفتی در روابط زن و شوهر اختلالی 
پوجود می آید» آنها یکدیگر را به چشم منفی نگاه می‌کنند («شوهرم بدجنس 
و سلطه جوست» «زنم همسر مسئولی نیست.») انگار از ورای یک هینک 
رنگی به تماشا نشسته‌اند: رفتارهای منفی مورد مبالغه قرار می‌گیرند و 
رقتارهای عادی منفی به نظر می آبند: حتی ممکن است رفتارهای مثبت رنگ 
منفی به خود بگیرند. 


۸۴ عشق هرگز کافی نیست! 

منظور از قالب جدید این است که این کیفیات منفی را با نگرش تازه‌ای 
تماشا کنیم. ممکن است خصوصیاتی که زمانی زن و شوهر را به هم جذب 
می‌کردند» کمی دیرتر بصورت صفاتی منقی ظاهر شوند. صفاتی که زمانی از 
آن لذت می‌بردید و آن را تحسین می‌کردید هنوز هم می‌توانند لذت‌بخش و 
نحسین برانگیز باشند. مسئله این است که قالب منفی ذهن زمینه‌ای فراهم 
می‌کند که تنها جنبه‌های منفی این کیفیات راببینید و به جنبه‌های مثبت توجه 
تکنبد. 

نکته اینجاست که در برخورد شما و همسرنان جنبه‌های منفی شخصیت 
شما شدت و حدت می‌گیرند و دایرة بسته‌ای ایجاد می‌کنند که در آن کیفیات 
تاکنون خوشایند. منفی جلره‌گر شوند. مثلاً شارون از آن جهت پل را دوست 
داشت که او مردی راحت.؛ بذله گو و شاداب بود. پل نیز که یک نویسنده بود 
شارون را به خاطر جدیت و اعتماد به نفسش دوست داشت و از اينکه میدید 
او وکیلی جدی و فاطع است که به همکاران و موکلین خود اجازه نمی‌دهد 
نظراتشان را بر او تحمیل کنند لذت می‌برد. اما چند سال بعد» طرز تلقی آنها 
از یکدیگر تغفییر کرد. پل تبدیل به مردی «تنبل» غیرمتمهد» و مفعل» گردبد و 
شارون در چشم پل زنی «انتفادگر و سلطه‌جو» ظاهر گردید. 

چه اتفاقی افتاده بود؟ وفتی پل نتوانست در زمینه شغلی در حد انتظار 
شارون ظاهر شود زیر فشار قرار گرفت تا بیشتر تلاش کند. در نظر پل؛ این 
رفتار شارون حرکتی سلطه جویانه بود و با این برداشت رفتار انفعالی او شدت 
گرفت. شارون برخورد اخیر پل را به حساب تنبلی او گذاشت و لب به انتفاد 
بیشتری گشود و این برخورد نیز به سهم خود کار را از آنچه بود خراب‌تر کرد. 
درگیری‌های شخصیتی زن و شوهر در ایجاد این قبیل دایره‌های بسته نقش 
مهمی را بازی می‌کنند. 

باکمی رسیدگی به این نتیجه رسیدم که قالبهای منفی آنها جنبۀ دبگری از 
برداشتهای ارلة آنهاست. پل و شارون با بررسی دوبارهٌ این جنبهٌ مثبت؛ 
برخی از احساسات خوشابند گذشته را مجدداً باز یافتند. به تحلیل پل از 


شارون توجه کنید: 


برداشت منفی 


سلطه‌جوست, 


خرده گیر است. 


خطاهای شناختی خود را اصلاح کنید ۲۸۵ 


جنبه‌های مشت 


قاطع و اهل کار است. زحمات زبادی را متقبل 
می‌شود و به درآمد خانواده کمک می‌کند. 

زنی باهوش و پرانگیزه و بسیار موفق است. قصد 
آزار مرا ندارد. 


شارون نیز در برخورد با پل این تحلیل را ارائه داد: 


برداشت منفی 


منفعل است. 
بی‌تعهد است. 
همه چیز را به 
هسخر ه م کیرد 


جنبه‌های مثبت 


تیل تست در اضل کار را اسان مش کیرد 

من او را قبول دارم. 

مرا به خاطر رفتارم تحسین می‌کند. 

بسیار خوش‌اخلاق است. وفتی حالم خوب نیست 
مرا شاد می‌کند. 


حالا شارون پل را در فالب جدید قرار داد» کیفیات منفی رنگ باختند. 


شارون دربارهُ این تغییر نظرش چنین نوشت: 
اما من به قدر کافی درآمد دارم و از این رو مشکلی نداریم. برای من مهم این 
است که او مرا دوست دارد مرا قبول دارد. مثل مادرم اخم نمی‌کند و هرگز 


۲۸۶ عشق هرگز کافی نیستا! 
می‌نوانیم اوقات خوشی داشته باشیم زیرا او به راستی مرد خوش مشسربی 
است. می دانم که آنقدرها در فکر کسب درآسد و کمک به کارهای منزل 
نیست. اشکالی ندارد» من خودم جبرانش می‌کنم. 

به نکته‌ای توجه داشته باشید: لازم نیست که شما یا همسرتان برای 
رسیدن به روابط هماهنگ‌تر شخصیت خود را تغییر دهید. اغلب یک تغییر 
کوچک هم برای پاره کردن این دایره بسته کافیست. وقتی پل برای فبول 
مسئولیت پوبایی بیشدری به خرج داد» شارون از اعمال فشار روی او دست 
کشید. بعد شرایطی فراهم شد تا پل بهتر بتواند خواسته‌های شارون را 
برآورده سازد. این تغییرات اغلب در فضای دوستی و پذیرش امکان‌پذیر 
می‌شود. زن و شوهر با برداشت خوب از رفتارهای یکدیگر می‌توانند روابط 
بهتری داشته باشند. 

با بهبود طرز تلقی شارون و رنگ باختن جنبه‌های منقی؛ نظر پل هم درباره 
او تغییر کرد. از ابنکه شارون کمبودهای او را جبران می‌کرد بسیار سپاسگزار 
بود. از کار او احساس غرور می‌کرد. از آن گذشته با فروکش کردن اعتراضات 
شارون پل بیشتر در انجام کارهای خانه به پاری او شتافت. 

این تغییرات به بکباره و در یک شبانه‌روز اتفاق نمی‌افتند بلکه وقتی زل و 
شوهر با چشم‌انداز تازه‌ای به مسایل نگاه می‌کنند» بسیاری از احساسات 
خوش گذشته را باز می‌یابند. از آن گذشته» نگرش جدیده با ایجاد دوستی و 
صمیمیت پیشتر چشم‌اندازهای مثبت را تقویت می‌کند. 


مترصد دلایل اضافی باشید 
شکایت مارجوری دایر بر اينکه «کن مرتب به من سر کوفت می‌زند) 
نمونه دیگری است که می‌نوان به آن اشاره کرد. از مارجوری خواستم 
برداشتهای خود را از رفتار شوهرش بنویسد: 


به من احترام نمی‌گذارد. 


خطاهای شناختی خود را اصلاح کنید YAY‏ 
از تحقیر کردن من لذت می‌برد. 
مرا دوست ندارد. 


مارجوری هر چه سمی می کرد نمی‌توانست توضیحی برای ناراحتی کن 
پیدا کند. پیش خود گفت شاید فشار کار او را ناراحت می‌کند. اما وقتی فهمید 
بدون فشار کار نیز ناراستی کن به قوت خود بافیست. اپن توجیه را کنار 
گذاشت. بعد به این نییجه رسید که مسئله را در خویش وافعی او جستجو کند. 
اما سرانجام تحت تأثیر کتاب جدپدی که خوانده بود» برداشتی جدید بیدا 
کرد: شوهرش که این همه او را دوست داشت از زنها منتفر بود. 

خوشبختانه مارجوری تصمیم گرفت برداشت خود را باکن در ميان 
بگذارد و درست بودن آن را بیازمابد. وقتی موضوع را با کن در میان گذاشت؛ 
کن با چشمان مرطوب از اشک گفت که نمی‌دانسته تا این حد اسباب دلندگی 
هسرش را فراهم ساخته است. با این حال اذعان کرد که این اواخر به 
ا+خساس دلتنگی اویی برده است. 

کن توضیح داد که در اثر کار زیاد روزانه هنگام مراجعت به منزل خسته و 
ناراحت بوده است. با آنکه دلخوری او از رئیس اداره و جمعی از همکارانش 
بود» هنگام مراجعت به منزل» هنوز متأثر بود و نمی‌توانست جزئی‌ترین 
خطای زنش را تادیده بگیرد. عادتهای سابق مارجوری که قبلا او را ناراحت 
نمی‌کرد» حالا اسباب تکدر خاطرش را فراهم می‌نمود و چون برای 
خرده گیری و تهاجم آمادگی داشت. یک اشکال جزئی مانند چند لحظه دیر 
حاضر شدن شام او را عصبی می‌کرد. بدین صورت. مارجوری هدف 
خصومتی واقع شده بود که دیگران آن را به وجود آورده بودند. 

مارجوری پس از صحبت با کن و پس از آنکه باور خود را به آزسون 
گذاشت (به فصل ۱۲ رجوع کنید) نظرش نسبت به کن تفییر یافت و با 
واقع‌بینی بیشتری با مسایل برخورد کرد. چشم‌اندازش نسبت به کن عوض 


۲۸۸ عشق هرگز کافی نیست! 

شد؛ حالا به جای اینکه او را «بی‌توجه و متنفر» ببیند» او را کسی می‌دانست 
که تحت فشار و نگران است و با این ذهنبت قبول این مرقعیت برای او 
ساده‌تر بود. 


مرحلهٌ :٩‏ برچسب زدن به خطاهای شناختی 

اگر زن و شوهر بتوانند مسایل مختلف فکری خود را به گونه‌ای که در 
فصل ۸کتاب از آن صحبت کردیم مشخص کنند» به رفع بسیاری از مشکلات 
خود کمک می‌کنند. از جمله متداول‌تربن خطاهای شناختی تفکر قطبی شده 
«هیچ یا همه چیز» با «اين و یا آن» است. مثلاً ممکن است اگر همسر شما 
برخلاف معمول کمی سرسنگین به نظر می‌رسد پیش خود نتبجه بگیرید که 
او دیگر شما را دوست ندارد. در این نفکر قطبی شده. چیزی که از 
مطلوب‌ترین حد ممکن خود کمتر باشد برچسب «نامطلوب» می‌خورد. یا 
عشق صددرصد است» یا جدایی کامل» یا توجه تمام عیار است یا بی‌توجهی 
بی چون و چراست و در حد فاصل آنها موقعیت دیگری وجود ندارد. 

تعمیم مبالفه آمیز حاصل این طرز تلقی است که به حوادث جزئی ابعاد 
وسیم می‌دهیم و بر اساس آن حکم مي‌کنيم. مثلا؛ اگر همسرتان بر حسب 
اتفاق صحبت شما را فطع کند» کسی است که هميشه صحبت شما را قطع 
می‌کند. اگر همسرتال در زمینه‌ای نسبت به شما بی‌احترامی می‌کند تبدپل به 
کسی می شود که «هرگز» به شما احترام نمی‌گذارد. 

گسسته‌بینی هم از جمله مواردی است که به استناد یک جزء ناچیز از یک 
حادئه» کل أن را مورد فضاوت قرار می‌دهیم. مثلا: «شوهرم از دست پخت 
من متنفر است زبرا از شور بودن غذا شکایت کرد.» 

شخصی سازی موفعیتی است که خود را بی‌جهت مسبب رفتار همسرتان 
می بینید. مثلاا: «روحیه‌اش خوب نیست و این نشان می دهد که از من عصبانی 
است .) 


برچسب زدل منفی زمانی مصداق پیدا می‌کند که شما بجای توجه به رفتار 


خطاهای شناختی خود را اصلاح کنید ۱۸۹ 
ناخوشایند با خطای دیگران» خود آنها را مورد حمله ترار دهید. مغلا 
«کارمند ضعیف‌النفسی است زبرا تقاضای افزایش حقوق نکرد.» با «شوهرم 
شلخته است زبرا لباسهایش را جمم نمی‌کند.» ممکن است اشخاصی در 
ارزیابی خود نیز به همین شکل رفتار کنند؛ «هرگز کاری را درست انجام 
نمی‌دهم. من آدم شکست خورده و ناکامی هستم.» 


نمرین 
برای رهایی از این عادت مزاحم تمرین زیر را انجام دهید وبرای هر 


۱ از وقتی که به من دروغ گفت بت 
دیگر به او اعتماد نکردم. 

۲ - شوهرم بايد ميان توجه به من پا ۲ 
به پدر و مادرش یکی را انتخاب کند. 
۳-وقتی همسرم عصبانی است فکر ۳- 
می‌کنم من او را عصبانی کرده‌ام. 

۴ -وقتی به من خیره نگاه می‌کند ‏ ۴ - 
می دانم که فصد انتقاد از من را دارد. 
۵-اگرشوهرم دیرنکرده‌بود مهمانی ۵- 
به من خوش می‌گذشت. 

۶-اخب رآ کم حرف شده است و این ۶- 
نشان می دهد که روابط زناشوبی ما 

در حال فرویاشی است. 


۱ جوابهای صحیح: ۱ - تعمیم مبالغدآمین ۲ - تفکر هیچ یا همه چیز» ۳ - شخحصی‌سازی؛ 
۴_ذهن‌شوانی» ۵ - گسسته‌بینی: ۶ - فاجمه‌امیز دیدن اور ۷ - تعمیم مبالغهآمین 
۸-ذهن‌خوانی» ٩‏ مصبېت‌بار دیدن اموره ۱۰ - برچسب زدن منفی. 


۳۹۰ عش «رگز کافی نیست! 
۷-به اندازه من از فیلم استقبال نکرد؛ ۷ 


ظاه را وجه مشترکی مپان ما وجود ندارد. 
۸ب چون با نظر من مخالف است؛ ۸ مب 


نمی‌گذارد. 

9-با هم مشاجره کردیم. راستی که ۹- 
چه وحشتنای است. 

۶ آدم بدی است که مرا منتظر نگه ۰ 
می‌دارد. 


می‌توانید در صورت تمایل ستون دیگری به این جدول اضافه کنید و نوع 
خطای شناختی را مشخص نمایید. به نمونة زیر توجه کنید: 


حادثه افکار خو دانگیخته خطای شناختی 
هال بی جهت از خل است. برچسب زدن 
من عصبانی شد. منفی 
هرگز با هم به تفاهم مصییت‌بار دیدن سادثه 
نمی رسیم, 


وقتی در کار تحلیل واکنشهایتان تجربه کافی کسب کردید؛ می‌توانید با 
همسرتان دربارة روابط زناشوبی خود صحبت کنید. در فصل بعد به نفصیل 
دربارهة راههایی که شما و همسرتان می‌توانید به اتفاق برای بهبود روابط و 
ایجاد نفاهم بیشتر قدم بردارید بحث شده است. 


۱ 
هنر گفتکو 


به ندرت تجربه‌ای لذت بخش‌تر از این است که حرف مبهمی را بزنید و 
بدانید که همسرتان دقیقاً منظرر شما را می‌فهمد. توانایی در صحبت 
خودمانی ایماء و اشاره» نکته پرانی و چشمک‌زدن و نظایر آن؛ نشانة نزدیکی 
و صمیمیت است. 

گفتگربی که پایان خوش دارد نشانهة صمیمیت است. طرفین می‌دانند که 
دیگری چه می‌گوید و تدریجاً از اینکه می‌توانند آزادانه حرف بزنند و منظور 
یکدیگر را بفهمند. لذت می‌برند. گفتگو در این شرایط آهنگی نرم و ملایم 
اف 

اما در ازدواجهای ناموفق لذت گفتگو در فضای آلوده شکایتها و 
گله گزاری‌های خشمگینانه و سوء‌تفاهمها گم می‌شود و جای اشارات دلنشین 
ابروها و چشمک‌های خوشایند را نگاههای خیره و اشارات انتفادی و 
بهانه گیریها و تهدیدها پر می‌کنند. 

چه اتفاقی می‌افند؟ چرا صحبتهای دلنشین از دست می‌روند؟ مسئله 
اینجاست که به مرور» شیوه‌های منفاوت صحبت» منافع و چشم‌اندازهای 
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متضاد؛ و سوء‌تفاهم‌ها روی هم انباشته می‌شوئد و آهنگ دلپذیر صحبت را 
تغییر می‌دهند. جتی زوجهایی که در سالهای نخست زندگی با هم هماهنگ و 
نرم و ملایم هستند» ممکن است کمی دیرتر به این نتبجه برسند که ساده‌تربن 
مکالمات آنها ممکن است به سوءتعبیر و شکوه و شکایت بکشد که: «منظور 
من این نبرد.» 

کن و مارجوری هنگام صحبت به رغم حسن نیت به بیراهه می رفتند. 
بجای صحبت نرم و ملایم با هم مشاجره می‌کردند و چون یکی از آنها بقصد 
سبک کردن فضای سنگین صحبت» به شوخی حرفی می‌زد» دیگری چنان 
واکنش نشان می داد که انگار در شوخی هم قصد و شری در کار بوده است. 
در این شرایط هر اقدامی برای لطیف کردن فضای صحبت ننیجه معکوس 
می داد. در نتیجه زن و شوهر از درگیر شدن در صحبتهای جدی اجتناب 
می‌کر دند. 

زوجهایی از گونه کن و مارجوری از این واقعیت غافل می‌مانند که 
صمیمانه‌ترین ارتباط آنها با هم» گفتگوست. هم صحبتی زن و شوهر با هم 
برای رشد و بقای احساس صمیمیت آنها نقش قععی می‌بابد, متأسفانه 
بسیاری از زوجها و شاید بتوان گفت اغلب آنها از مهارتهای لازم برای گفنگو 
با یکدیگر برخوردار نیستند و بنابراین بی آنکه بخواهند گرفتار سوءتفاهم و 
دلسردی و تکدر خاطر می‌شوند. گاه انتظار زن و شوهر از صحبت متفاوت 
است. ممکن است در نظر یکی از آنها گفتگو صرفاً جلسه‌ای برای رسیدن په 
تصمیمات مشترک و برای دیگری عمیق‌ترین راه ابراز عشق و علاقه باشد تا 
به اتفاق مسایل یکدیگر را بررسی کنند» از موفقیت‌هایشان حرف بزنند و بر 
صمیمیت میان خود بیفزایند. 


این ملاحظه که زوجهای ناسازگار اصولاً با هم حرف نمی زنند» صحبتی 
قدیمی است و با این حال تا حدود زیاد عین واقعیت است و نظو به اینکه «ما 
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با هم صحبت نمی‌کنیم» مفهومی کلی و مبهم است. لازم است که مسئله را به 
اجزائی کرچکتر تفسیم کنیم و درباره هر کدام به آندازه لازم بررسی نماییم. 

برخی از موانع بر سر راه گفتگو از قبیل قطع صحبت» گرش دادن انفعالی 
و حاشیه رفتن را قبلا در فصل ۵ کتابآمورد بررسی قرار دادیم. مشکلات 
دیگری هم وجود دارند که به ِ_ از همسر يا به موضوع صحبت 
مربوط می شوند که در این‌جا به شرح برخی از آنها می‌پردازيم. 


مسئله: «نمی توانم با همسرم صادق باشم.» 

صداقت صد درصد در رابطه زناشوبی نه تنها مشکل بلکه غیرممکن 
است و این گفته بظاهر عجیب است زبرا زندگی زناشوبی از جمله روابطی 
است که موفقیت آن را در صداقت کامل جستجو می‌کنند. به دلایل مختلف 
این چنین نیست. صدافت صددرصد می‌تراند چون تحمل سیلی بر صورت 
دردناک باشد. صحبت ساده‌ای مانند «امشب حوصله صحت کردن ندارع» 
می‌تواند به سادگی به حساب بی‌مهری گذاشته شود. مغلا وفتی در گرماگرم 
یک بحث تند شوهری از زنش عصبانی می‌شود و جمله تندی به زبان 
می‌راند. لزوماً صداقت بخرج نداده است. اگر بگوییم صداقت به شدت 
منحرف شده‌ای به خرح داده» سخن درست‌تری گفته‌ایم. 

شوهر در حالت عصبالیت همسر خود را ولو بطور مرقت دشمن قلمداد 
می‌کند. جزئی‌ترین اعمال و رفنار منفی او را به مبالغه می‌بند» به صفات 
خوب او ترجه نمی‌کند و صفات نه خوب و نه بد او را هم جملگی بد 
می‌پندارد. این قضاوت مبالغه آمیز او نشان‌دهنده برداشتی است که در آن 
لحظٌ به خصوص دارد و نمی‌توان آن را به حساب طرز تلقی کلی او از 
همسرش گذاشت. 

صحبتهای صادقانه: اما زیانباره جراحات اصساسی عمیقی را در دل 
همسر ایجاد می‌کند. محکوم کردن‌های موقتی ناشی از صدافت. اغلب 
خودفریبی و ناشی از احساسات ذهنی است. اما همسری که مورد حمله فرار 


۱۹۴ عشق هرگز کافی نیست! 
می‌گیرد» پس از فروکش کردن خشم: جراحت را احساس می‌کند. 

باور اشتباهی است که در روابط زناشویی زن و شوهر باید با صراحت و 
صداقت صددرصد با یکدیگر صحبت کنند. اما واقعیت اشکال مختلفی دارد 
و درک آنهم به این سادگی میسر نیست و دیگر آنکه حقیقت عربان می‌تواند 
مخرب باشد. در حالیکه در شرایط عصبانیت افراد هر چه را فکر می‌کنند 
بی محابا بر زبان می آورند» در حالت آرامش بر داشت کاملاً متفاوتی دارند. اما 
همانطور که گفتگوی زیر نشان می دهد» کسی که مورد انتقاد صادفانه قرار 
گرفته است. ممکن است انتقاد را به حساب احساسات واقعی همسرش 
نسبت به خود بگذارد. 

تام: چرا دلگیر هستی؟ 

سالی: مگر نگفتی که من احمق هسته؟ 

تام: اما من که منظوری نداشتم. عصبانی بودم. 

سالی: نه می‌دانم که در نظر نو من واقعاً احمق هستم. 

تام: نه اینطور نیست. عصبانی بودم. 

سالی: خود تو گفتی که اشخاص در حالت عصبانیت حرف دلشان را 
می زنند. 

یکی از گرفتاری‌های بزرگ این اسطوره قدیمی است که می‌گوید انسان در 
شرایط احساسی شدید حرف دلش را می‌زند. واقعیت این است که در مواقم 
بروز بحرانهای احساسی, احتمال اینکه اشخاص منظور اصلی خود را بازگو 
کنند کمتر است. در این مواقع» اغلب آنچه می‌گوبند. افکاری است که از پک 
برناعه تفکر آبتدایی ناشی می‌شود آکنده به خطاهای شناختی و تعمیم‌های 
مبالغه آمیز است و کاملاً عکس آن چیزی است که در مواقم عادی از ذهنشان 
وگدرو 

صداقت و صراحت به سادگی با هنم به اشتباه گىرفته سی‌شوند. مثلا 
می توانید مستقیماً و بدون نشان دادن افکار و احساسات درونی متظور خود را 
ببان کنید. مثلاً اگر کسی با شما احوال پر سی می‌کند و از خانواده‌تان می‌پرسده 
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می‌توانید با صدافت با رجوع په احوال افراد خانواده بگویید که حالشان خوب 
است؛ لزومی ندارد که از مناسبات بد زندگی زناشویی و پا از نمرات بىد 
فرزندانتان در مدرسه حرفی بزنید. در اغلب موارد. جوابهای ساده و مستقیم 
به قدر کافی گویاست و نیازی به شرح و تفصیل نیست. 

اما برای بسیاری از اشخاص صریح حرف‌نزدن راهی برای حمایت و 
حراست از خوبشتن است. بجای اینکه منظورشان را بگوبند» سژالی طرح 
می‌کنند؛ يا جمله مبهمی به زبان می‌رانند و فقضاوث درباره مطلب عنوان شده 
را به شنونده واگذار می‌نمابند. از آنجا که بسپاری از زوجها از در لفافه 
صحبت کردن همسرشان شکایت می‌کنند؛ لازم است که دلایل این روش را 
مورد بررسی دقبق‌تری فرار دهیم. 

گاهی اوقات» غیرمستقيم صحبت کردن ناشی از تفارت شپوه‌ای در طرز 
صحبت زن و مرد است وگاه زمینه‌های قومی و خانوادگی در این امر دخالت 
دارد. اما صرفنظر از سبک و شیوه صحبت» در لفافه سخن گفتن یک حرکت 
استرانتژییک برای باقی ماندن در موضع امن است. دامن احتیاط می‌گیریم که 
اگر جواب مثبت نگرفتبم بگوییم که منظور دیگری داشته‌ايم. 

با صحبت غیرمستقیم در اصل آب را آزمایش مي‌کنيم و بعد به درون ان 
شیرجه می‌روبم. در این شرابط با توجه به واکنش همسرمان یا به راه خود 
ادامه می‌دهیم ینا عسقب‌نشینی مي‌کنيم. واکنشها را می‌آزماییم و بعد 
تقطه‌نظر هایمان را مطرح می‌سازیم. 

این دیپلماسی صحبت در زندگی اجتماعی موفق‌تر عمل می‌کند: اما در 
مناسبات زناشویی؛ اغلب با شکست توأم می‌گردد. از جمله بنظر می‌رسد که 
بعضی از موفق‌تربن پیشروان امور بازرگانی و تجارت. از مهارتهای کلامی 
بسیار زبادی برخوردارند» اما همین افراد در برقراری ارتباط با همسرشان 
بسیار ضعیف عمل می‌کنند؛ انگار که تمام مهارتشان به یکباره محو و نابود 
می‌ شود. 

گاهی اوقات نیز شخص مورد سؤال قرار گرفته» به عمد» و بخاطر رعایت 
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مناسبات از دادن پاسخ صریح خودداری می‌کند. برای ررشن شدن مطلب به 
گفتگوی سوزان و مایک که قبلاً به آنها اشاره کردیم توجه کنید. جوابهای 
بی‌پرده و صریح مایک به پرسشهای سوزان و به خصوص پرسشهایی که برای 
او از حساسیت زیاد برخوردار بود» اغلب مسئله‌ساز می شد. 

سوزان: نظرت درباره گزارشی که نوشتم چیست؟ 

مایک: خوب بود» اما می‌توانستی وقت بیشتری صرف آن کنی. 

سوزان: منظورت این است که آن را نیسندیدی؟ 

مایک: [با دلخوری ]به تو گفتم که گزارش خیلی خوبی بود. 

سوزان: پس چرا اینهمه اخم کرده‌ای؟ 

در این مورد مابک می خواست به گونه‌ای نظرش را براز کرده باشد. اما از 
آن می‌ترسید که اگر ببطرر صریح درباره گزارش اظهارنظر کند» سوزان 
ناراحت شود. در حقیقت حق هم با او بود. سوزان با اشاره مایک فهمید که 
گار او اشکالاتی داشته است. 

در ماجرایی که خواندید» سوزان انتظار تعربف و تشوبق داشت و حال 
آنکه به اعتقاد مایک» سوزان احتیاج به راهنمایی داشت. آما مایک 
می‌توانست ابتدا حفیقت را با همسرش در مان بگذارد و بگوید که از گزارش 
راضی است و بعد» درباره جنبه‌های مثبت آن حرف بزند. آنگاه اگر سوزان 
نظر انتقادی او را می‌پرسید. می‌توانست نظر خود را به او بگوید. 


مسئله: «نمی توانم خودم باشم.» 

بسیاری از اشخاص مدعی هنند که تمی‌توانند با همسرشان راحت 
صحبت کنند» حالت دفاعی و دامن احتباط می‌گیرند» مبادا حصرفی بزنند و 
همسرشان را ناراحت کنند. زنی در این مورد می‌گوید: «باید مواظب باشم. 
بايد روی کلماتم .فکر کنم.» شوهری در همین زمینه معتقد است که: «اگر 
نتوانم با زنم راحت حرف بزنم» پس ازدواج به چه درد می‌خورد؟» زنی 
شکایت می‌کند که «وقتی به شوهرم حرفی می‌زنم واکتش بسیار بدی نشان 
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می دهد .» 

بی‌اختیاری در صحبت» یعنی آنکه تکمه‌ای را فشار دهیم و دستگاه تکلم 
ذهن خود را بکار اندازيم تا آنچه را در خود ذخیره دارد به زبان کلام جاری 
کند. اما اگر قرار باشد طرز صحبت خود را تغیبر دهیم و مثلاً اگر بخواهیم 
بیشتر ابراز وجود کنیم و صراحت بیشتری بخرج دهیم و یا اگر بخواهیم در 
بیان کلمات دامن احتیاط بگبریم و به اصطلاح سیاستمدارانه حرف بزنیم؛ 
مسئله فرق می‌کند. جملانی مانند «کی شام حاضر می‌شود؟» را می‌توان په 
اشکال مختلف» بصورت شکایت تقاضا پرسش ساده بیان نمود. 

بدواً تفییر طرز صحبت ممکن است مصنوعی و جبری بنظر برسد اما 
ابجاد عادتهای جدید در طرز تکلم با یاد گرفتن سایر مهارتها نفاوتی ندارد» 
شبیه آموزش رانندگی است. سالها قبل که در انگلستان بودم: به اجبار باید از 
سمت چب رانندگی می‌کردم و حال آنکه در کشور ما راننده‌ها از سمت 
راست وانند کی می‌کنند. بطور دایم نگران بودم و دقت می‌کردم تا خلافی 
مرتکب نشوم. اما دیری نگذشت که به رانندگی از سمت چپ عادت کردم و 
بار دیگر مهارت خودبخود و بی‌نیاز از تأمل رانندگی در من بوجود آمد. به 
عبارت دیگره برای رانندگی از سمت چپ خیابان باید تغییر قالب می‌دادم. 

طرز صحبت هم مشابه انگاره رانندگی در خیابان است. وفتی به شیوهٌ آن 
عادت کنید. بدون اشکال و بی‌نیاز از دقت» آنطور که می‌خواهید صحت 
می‌کنید. اما قبل از رسیدن به این مرحله به ناگزبر اشتباه می‌کنيم و باید آنقدر 
اصلاح شویم تا قالب نهایی را پیدا کنیم. 

وقتی همسر شما نسبت به طرز صحبت شما واکنش منفی نشان می‌دهد» 
در موقعیت راننده‌ای هستید که باید برخی از لوازم اتومبیلش را تفییر دهد. به 
فالبهای کلامی جدیذی احتیاج دارید. این فالبهای نو به رانندگی به سبک 
جدید می‌ماند. ممکن است در شروع به تمرکز بیشتری احنپاج داشته باشید؛ 
اما کمی دیرتر؛ بی‌اختباری بر شما حاکم می‌شود و در موفعیتی قرار می‌گیرید 
که براحتی به طرز جدیدی که می‌خواهید حرف می‌زنید. مثلاً شوهر می‌تواند 
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درخواست از همسرش را بصورت خواهش يا توام با تندی و عصبانبت مطرح 
کند. می‌تراند درخواست خود را به گونه‌ای مطرح کند که اجبار و اضطرار 
کمتری تولید کند. برای رسیدن به این موقعیت شوهر می‌تواند به صحبت 
خودش گوش بدهد. ضبط صداء و گوش دادن به آن اغلب کمک بسیار مثری 
است. با این روش می‌تواند به تدریج انگاره‌های کلامی خود را تغیبر دهد تا به 
ک جید بلاط کامل بت کند, 

واکنشهای ما با توجه به شرایط تغیبر می‌کند. به عبارت دیگرء شرایط بر 
طرز ضحت ما تاثیر می‌گذارد. معلا در مداسبات تجاری» از روی عادت 
جانب نزاکت و دیپلماسی می‌گیريم اما در برخورد با همسر خود ممکن است 
خواسته‌هایمان را با ظرافت و یا توأم با انتقاد مطرح سازیم. واکنشهای ما در 
ازدواج تا حدودی ناشی از معانی اضافی هستند که ما آنها را په مناسبات 
زناشوبی خود راه می‌دهیم. طرز برخورد و رفتارهایی هم که از خانواده پدری 
و حتی از افراد شاخص و هنرمندان تلویزیون ر سینما می آموزیم بی‌تأثیر 
تبستند. طرز پرخورد و رفتار اوایل آشنایی پس از ازدواج بتدربج تغییر شکل 
می‌دهد و جای آن را گله و شکایت و عیبجوبی دوران کودکی پر می‌کند. 

گرفتاری حقیقی این است که طرز برخورد و رفتارهای بیرون از منزل را با 
خود به خانه می‌آوربم. برای آموختن شیوه‌های جدید صحبت با همسر خود 
فرض کنید که با مهمان خود صحبت می‌کنید و کلمات را با سیاست و با 
رعایت همه جوانب ادا می‌کنبد. سعی می‌کنید لحن خوشایندی داشته باشید» 
می‌توانید اگر خواستید یاد صحبتهای مودبانه روزگار قبل از ازدواج بیفتید. 

استفاده از این طرز صحبت در مناسبات زناشویی؛ به خصوص اگر در 
برخورد با همسر خود لحن انتقادآمیز دارید ساده نیست. در اینصورت برای 
ایجاد تغییر بايد تلاش بیشتری بکنید. شکستن عادتها ساده یست. اما با پاد 
گرفتن انگاره‌های جدید می‌توانید بدون کنترل و به طیب خاطر با همسرتان 
حرف بزنید. 


هنر گفتگو ۳۹۹ 


مسئله: (همسرم مرتب سر من داد می کشد.)) 

به اعتقاد بعضی‌ها؛ بلند صحبت کردن همسر نشانۀ عصبائیت و حتی 
ضمف اخلافی است. مثلا زنی در خانواده‌ای بزرگ شده بود که افراد آن به 
خودداری از اعتراض علنی معتقد بودند. به اعتقاد این زنه آشکار کردن 
عصبانیت. اقدامی غیراخلاقی و آزردن دیگران گناهی بزرگ بود. وفتی شوهر 
این خانم گاه به صدای بلند و از روی اعتراض حرف می‌زد نه تنها نگران 
می‌شد. بلکه این طرز برخورد را به حساب رفتار فیراخلاقی و نادرست او 
می‌گذاشت. 

در این مورد زن و شوهر می‌توانند با گفتگو» مسئله بلند صحبت کردن را 
حل کنند. زن یا مردی که از صدای بلند همسرش رنجیده باید این احتمال را 
در نظر بگیرد که ممکن است بلند صحبت کردن همسرش را اشتباه تفسیر 
کرده باشد. شاید به اشتباه فرض را بر عصبانیت همسرش گذاشته است و 
حال آنکه ممکن است ابداً چنین چیزی وجود نداشته است. از سوی دیگره 
همسر نیز می تواند لحن صدای خود را ملایمتر کند. راه حل بهتر این است که 
کسی که از صدای بلند همسرش ناراحت می‌شود نسبت به آن حساسیت 
نشان ندهد. می‌تواند به ملایمت اعتراض کند» اما رنجشی به دل نگیرد. 


مسئله: «شوهرم تنها به خودش فکر می‌کند و به صحبتهای من 
گوش نمی دهد.» 

«زنم احساساتی است و می‌خواهد من هم احساساتی باشم.» با توجه به 
مشاهدات و بررسیهای به عمل آمده» بنظر می‌رسد که زن و مردء اغلب در 
زناشویی تأکید می‌کنند در حالیکه مردها به تحلیل موقعیت گرایش دارند. 
البته اینجا هم مانند هر تعمیم دیگر ممکن است با زوجهایی روبرو شویم که 
عکس این گرایش را نشان دهند. 


۳.۰ عشن هرگز کافی نیست! 

مارجوری ناراحت از رفتار رئیس اداره به خانه آمد» ظاهرا گزارشی که 
تهیه کرده بود مورد پسند او واقم نشده بود. درباره احساس بدش به تقصیل 
حرف زد و کن تصمیم گرفت که با دلیل و منطق با ار صحبت کند. 

مارجوری: حق دارم که ناراحت باشم» ریسم مرد بسیار بدجنسی است. 

کن: چون از گزارش تو خوشش نیامده و تعریف نکر«ه نمی‌توانی بگویی 
که مرد بدجنسی است. 

مارجوری: تو متوجه نیستی, به نظر رئیس بنده هیچ کسی خوب نیست. 
همه کارکنان اداره از او ثاراحت هستند. 

کن: اما این دلیل نمی شود که از او ناراحت شوی. شاید مدیریت او اینطور 
ایجاپ می‌کند. 

مارجوری: چرا به احساسات من بها نمی‌دهی؟ اگر کمی احساس به خرج 
می‌دادی بهتر بود آدم کاملتری می‌شدی و تازه مرا هم بهتر درک می‌کردی. 

کن: باز هم شروع کردی؟ تقصیر همه کارها را به گردن من پینداز. 

مکالمه فوق نشان دهنده یک تفاوت نمونه هر چند نه لزوماً فراگی از 
اختلاف زن و مرد در ابراز احساسات است. مارجوری می خواهد ناراحتی 
شدید ناشی از کم‌توجهی رئیسش را به کن منتقل کند. اما کن به اتکای یک 
روش منطقی امیدوار است که احساس رنجش او را ترمیم نماید. آنها از دو 
کاتال متفاوت با هم صحبت می‌کنند. مارجوری از احساسش حرف می‌زند و 
انتظار همدردی کن را دارد. اما کن به حقایق و برخورد واقع‌بینانه می‌اندیشد. 
هر یک از آنها دیگری را از معرکه پرت می‌داند. 

در ماجرای فوق چون مارجوری موضوع را مطرح کرده و برای او موضوع 
اهمیت دارد» بهتر است کن خود را در کانال او قرار دهد. اما احتمالا قبول 
چشم‌انداز مارجوری برای کن احمقانه است زیرا پیش خود حق را به رئیس 
مارجوری می‌دهد و معتقد است که زنش حساسیت بیش از حد نشان 
می‌دهد. اما کن برای آنکه به مارجوری کمک کرده باشد بايد درک کند که 
احساس مارجوری جربحهدار شده است و معتقد است که رئیسش با ار رفتار 


هنر گفتگو ۳۰۱ 

منصفانه‌ای نداشته است. 

کن می‌توانست بگوید: «بله ناراحتی تو را احساس می‌کنم. برای نوشتن 
گزارش زحمت زیادی کشیدی و انتظار داشبتی که رئیست فدرشنامی کند و 
حال آنکه او ابداً این کار را نکرد.» کن می‌توانست بی آنکه لزوماً با تیجه گیری 
مارجوری موافقت کرده باشد این حرف را بزند تا به او بفهماند که منظورش 
را درک کرده است. می‌توانست بی‌آنکه در مقام همزبانی با او رئیس اداره را 
بد جنس و کثیف توصیف کند با حالت دلسردی مارجوری همدردی کرده 
باشد. 

کن می توانست پرسد: «آبا او نسبت به گزارشهای سای رکارکنان هم همین 
واکنش را نشان می‌دهد؟» می‌توانست به مارجوری کمک کند تا احساسش را 
بهتر بیان کند. می‌توانست از او بپرسد: «فکر می‌کتی دربارهٌ گزارش تو چه 
نظری دارد؟» شاید با این پرسش بیشتر از احساسش حرف می‌زد؛ شاید 
می‌گفت که تحت تأثیر انتقاد رئیس اداره به صلاحیت خود شک کرده است. 

کن می‌توانست با واکتش خود بر شدت ناراحتی مارجوری بیفزاید. اگر 
می‌پرسید: «چرا باید تو را ناراحت کند؟» به احتمال زیاد جواب می‌گرفت که 
«کیست که ناراحت نشود؟» و شاید هم پیش خود سوّالی را طرح می‌کرد: 
«چقدر سوال می‌کند؟» 

کن باید بداند وقتی احساس مارجوری جریحه‌دار می‌شود؛ به جای 
تحلیل‌گر» احتیاج به یک قهرمان دارد؛ احتیاج به کسی دارد که از او حمابت 
کند. اما در نظر مارجوری, کن با اتخاذ روش واقم‌بینانه در اصل از رئيس او 
حمایت مر کرد. (البته گاهی اوقات همسر شما صرفاً منتظر راهنمایی 
شماست و نمی‌خواهد درباره احساسات با شما صحبت کند, بی‌توجهی به 
این امر نیز می‌تواند اسباب دلسردی و ناراحتی او را فراهم سازد.) 

بسیاری از زنها از شوهرانشان انتظار دارند که از احساسات خودشان 
حرف بزند. ابراز احساسات از سوی شوهر موجب می‌شود که بسیاری از 
زنها نسبت به شوهرانشان احساس صمیمیت پیشتری بکنند. همین مطلب در 


۳۰۲ عش هرگز کافی نیست! 
مورد مردها هم صدق می‌کند. واکنش احسامی زن و مرد نسست به فراز و 
تشیب‌های زندگی: به آنها احساسی از وحدت و انسجام می‌بخشد. 

بسیاری از نویسندگان» احتیاط در ابراز احساسات از سوی مردها را یکی 
از اشکالات عمده آنها می‌دانند. بسیاری از زنها هم درباره همسرشان همین 
نظر را دارند: «شوهرم مثل آهن سرد و خشک است. اگر احساسانش را بروز 
می داد خیلی بهتر می‌شد.» اما اغلب شوهرها» احتیاط در ابراز احساسات را 
دلیل نقص و ضعف نمی دانند. مردها در مقایسه با زنها اغلب خویشتن نگری 
کمتری دارنده احتمالا بقدر زنها از احساسات خود آگاه تیستند. با این حال و 
حتی اگر مردها از این خصوصیت برخوردار باشند؛ می‌توانند با همسرشان 
ارتباط احساسی برقرار کنند. مردی که به اصاسات زنش توجه می‌کنده 
سبت به احصاسات خودش هم حساس می‌شود. 


مسئله: «با هم صحبت می‌کنيم, اما صحبت ما سرد و بی‌روح 
است.) 

بسیاری از روابط به ظاهر موفق برای زن و شوهر رضایت‌بخش نیستند. 
ممکن است زن و شوهر در زمینه‌مای مالی؛ تصمیم‌گیری درباره مسایل 
خانواده و ثربیت فرزندان شاد و متمادل مشکلی نداشته باشند ممکن است 
در حد انتظارات نانوشته ازدواج ظاهر شوند و با این حال از مصاحبت با هم و 
از زندگی مشترک خود لذت نبرند. 

از آنجایی که در ظاهر زن و شوهر همه کارها را درست انجام می‌دهند؛ 
باید برای درک دشواری آنهاء از سطح ظاهر به عمق مسابل برویم. از جمله 
عوامل موثر در روابط زناشوبی خوب و رضایت‌بخش غا و با فقر صحبت 
است. مسئله این است که طرفین موضوعات مررد علاقه یکدیگر را طرح 
نمی‌کنند. از آن گذشته طراوت و شادابی گفتگوهای اوایل دوران آشنابی 
دیگر وجود ندارد و طرفین اقدامی برای جلب نظر یکدیگر صورت 
نمی دهند. 


هر گفتگو ۳۰۳ 

چه اتفاقی افتاده است؟ چگونه است که لطف صحبت از بین می‌رود. 
نخست آنکه ممکن است به رغم نتیجه‌گیری و توافق بر سر موضوعات 
خانوادگی این کار به زیان روابط زئاشوبی آنها تمام شود. در بسیاری از 
زندگی‌های زناشوبی؛ موارد بسیار جزنی روی هم انباشته می‌شوند و تولید 
اشکال می‌کنند. ممکن است علت اصلی ناراحتی چشم‌اندازهای متفاوت زن 
و شوهر باشد تفاوتهابی که توانقهای ظاهری هرگز آنها را در خود حل 
نمی‌کنند. بسابراین گفتگوی به ظاهر مسالمت آمیز زن و شوهر از ناحیة 
تضادهای حل ناشده» تهدید می‌شود. 

دوم با آنکه ممکن است زن و شوهر در برخورد با مسایل زناشوبی با هم 
کنار بیایندء گفدگوهای آنها ممکن است عاری از لطافت بوده» به جنبه‌های 
لذت‌بخش روابط زندگی مشترک بی‌توجه بمانند. زن و شوهر نتوانسته‌اند 
گفتگو برای حل مشکلات را از مکالمات خوشایند جدا کنند. بتابراین وقتی 
یکی از آنها با یک تعربف محبت‌آمیز شروع می‌کند, دیگری ممکن است 
فرصت را برای طرح یکی از گرفتاربهای موجود خود مناسب بیندارد. در 
تتیجه گفتگوهای محبت آمیز و لذت‌بخش کمیاب و کم‌شمار می‌شوند. 

از آن گذشته برخی از ازدواجها در رفتارهای جدی و رسمی گم می‌شوند 
و طراوتشان را از دست می‌دهند. طرز تلقی مصیبت آمیز دیدن امور و طرز 
تلقی مرگ با زندگی کار روابط زناشویی را دشوار می‌کند. بسیاری از 
زوجهایی که در این موقعیت قرار می‌گیرند شکایت می‌کنند که طراوت و 
خوشی دیگر در زندگی آنها وجود خارجی ندارد. 

مشرب خوب از جمله اجزاء مهم روابط زناشویی لذت‌بخش است. به 
اعتفاد بسیاری از زوجهاء بهترین لحظات صمرشان زمانی بوده که با 
همسرشان حرف می‌زدند و شوخی می‌کردند و می‌خندیدند. با این حال» 
بابل دقت کرد که شوخی و تفریح جنبه طعنه و تمسخر پیدا نکند. اگر کاری 
کنید که شما را دست بیندازند بهتر از این است که شما همسرتان را دست 
بیندازید. 


۳۰۴ عشق هرگز کافی نیست! 

اتلاف از چه رفتارهایی لذت می‌برده‌اند. در سیاری از موارده مسافرت؛ و 
به خصوص اگر زمینة مسافرت بدون بچه‌ها فراهم گردد» به زندگی زناشویی 
طراوت می بخشد. 


مقرراث آداب گفتگو 
می‌توانید با چند راهنمابی گفتگوهای خود را ذت‌بخش و مؤٹر کنید. با 
رعایت پيشنهادها می‌توانید بسیاری از مشکلات موجود بر سر راه گفتگوهای 
خود را از میا بردارید. 


با علاقه گوش کتید. 

از قطم صحبت خودداری ورزید. 
سوالات خود را ماهرانه مطرح کنید. 
سیاست و نزاکت بخرج دهید. 


قانون شماره ۱: با همسر خود هماهنگ شوید 

شرط لازم صحبت ثمربخش هماهنگی زن و شوهر است. به عبارت 
دیگر» زن و شوهر برای اینکه بتوائند با یکدیگر ارتباط سازنده برقرار سازند 
باید در سیر صحبت یکدیگر قرار گیرند؛ زبرا در بسیاری از مواقم؛ زن و 
شوهر با آنکه دربارۀ موضوع واحدی صحبت می‌کنند» روش صحبت آنها 
بقدری متفاوت است که نمی‌توانند ارتباط معنی‌داری میان خود برقرار کنند. 
ممکن است زن پا شوهر قصد تسکین ناراحتی همسر خود را داشته باشند و 
با این حال بر شدت ناراحتی او بیفزایند. 

جودی یک هنرپيشه است. یکی از شبهاء بخاطر اشکالی که در کار نمایش 
پیش آمده بود به شدت ناراحت بود. موضوع را با شوهرش» کلیف در میان 


منر گفتگر ۳۰۵ 
گذاشت. به امید آنکه با احساس همدردی او روبرو شود. اما کلیف به جای 
همدردی به او توصیه‌هایی کرد: 

«ارل آنکه کار شما گروهی است؛ باید همه را دور هم جمع کنید» دوم بايد 
با همه مسئولین تماس داشته باشید. از آن گذشته بايد حسابدار را هم در 
جریان بگذاربد تا از میزان نقدینگی خود اطلاع داشته باشید زمان پرنامه را 
هم باید مشخص کنید و...» 

جودی از این برخورد کلیف ناراحت شد و پیش خود گفت: «به 
ا ق آیتکه اش هتخاس وه صرق 
می‌زند تا خودش را راحت کند.» اما کلیف فکر می‌کرد که بهترین کار ممکن را 
کرده و در مقام حمایت از ژنش حرف زده است. اما جودی برخورد کلیف را 
به ات ای و از کا اتیاهن کرد کار از ور 
است. جودی مترصد همدردی و حمایت عاطفی شوهرش بود و حال آنکه 
کلیف می خواست مشکل همسرش را حل و فصل کرده باشد. 

اما چگونه می توان کانال مناسب صحبت را پیدا کرد؟ نکته‌ای را که نباید 
فراموش کنیم این است که امکان دارد روشی که در صحیتهای رسمی نتایج 
بسیار مطلوب می‌دهد در روابط زناشویی تولید اشکال کند. مثلاً شوهری که 
می بیند نصیحت موجب رنجش همسرش می‌شود باید با وسوسه نصیحت 
کردن مبارزه کند» بابد راه دیگری انتخاب کند؛ باید نشان دهد که احساسات 
همسر خود را درک می‌کند. اگر تجربه کرد و فهمید که همسرش از نصیحت و 
توصیه خشنود نمی‌شود باید در فرصتهای بعد از نصیحت کردن خودداری 
کند مگر آنکه زنشی به صراحت از او خواهد. 

اما جودی چگونه می نوانست با رفتاری متفاوت از «او مرا درک نمی‌کند» 
نجات یابد؟ نخست آنکه می‌توانست با توجه به آشنایی با روحیهٌ کلیف؛ 
برخورد او را پیش‌بینی کند و بگوبد: «برای من مسئله‌ای پیش آمده راه‌حلها 
را هم می‌دانم» با این حال می‌خواهم نظر تو را هم بدانم. نمی‌خواهم بگویی 
که چه کنم» می‌خواهم بدانی که چه احساسی دارم. موافقی؟» با این طرز 


۳۰۶ عشن عرگز کافی نیست! 
برخورد احتمالاً کلیف به جای تعیبن تکلیف بیشتر در جهت تحقق خواسته 
همسرش حرف می‌زد. 

از جمله امنیازات این طرز برخورد این است که زن و شرهر می توانند 
تارهای پیچیده معانی ضمیمه مسثله را از هم باز کنند. گرفتاری جودی برای 
او معاتی متعددی را تداعی می‌کرد: «از عهده‌ام ساخنه نیست... آدم بی‌لیاقتی 
هستم... برای من بیش از حد زیاد است... نمی‌توانم آن را بپذبرم.» وفتی 
کلیف تصمیم گرفت با پیشنهادهای خود به او کمک کند» جودی پیش خود 
گفت: «او هم می داند این کار از من ساخته نیست... او به احساسات من 
بی‌توجه است.» 

اما وقتی جودی به معاتی مرتبط با احساسانش توجه کرد به این نتیجه 
رسید که احساسات او مبالغه آمیز هستند. با گوش دادن توأم با توجه و آنگاه 
طرح سژال. کلیف می‌توانست توجه جودی را به دو نکته جلب کند» نخست 
آنکه دربار؛ شدت گرفتاری مبالغه می‌کند و دوم آنکه توانابی‌های خود را 
دستکم می کر 

البته گاه همسر شما به جای حمایت احساسی به راهنماییهای عملی شما 
نیاز دارد. باید نسبت به اشاره‌ها حساس باشید تا در صورت تاز کانال مناسب 
ارتباط با همسرتان را بیدا کنید. 


قانون شماره ۲: با علاقه گوش بدهید 

گاهی اوقات زن شکایت می‌کند که شوهرش به حرفهای او گوش 
نمی‌دهد و حال آنکه شوهر در مقام اعتراض مدعیست که همه حرفهای او را 
شنیده است. بررسیهای به عمل آمده نشان می دهد که در این زمینه اختلاف 
جنسی مشهودی وجود دارد. زنها هنگام کوش کردن با ابراز کلماتی نظیر 
راستی. آره؛ عحب. و تکان دادن اجزاء صورت به ناطق می‌فهمانند که به 
حرفهای او گوش می‌دهند و حال آنکه مردها در حال گوش دادن بیشتر 


هنر گفتگو ۳۷ 

گاه شما فراموش می‌کنید که گفتگو مبادله اطلاعات و نقطه‌نظر هاست» 

صحبت کردن و جواب نگرفتن در حکم صحبت با دیوار است. اگر شما 

هنگام گوش دادن سکوت اختیار می‌کنید احتمالا می‌تواتید به اشاره کردن و 

تکان دادن اجزاء صورت عادت کنید و نشان دهید که براستی گوش می‌دهید 
و همسرتان را از تردید بیرون آورید. 


قانون شماره ۳: از قطع صحبت اجتناب کنید 

قطم صحبت برای کسی که این کار را می‌کند احتمالاً طبیعی بنظر 
می‌رسد. اما ممکن است در کسی که صحبت او قطع می شو د ایجاد نارضایی 
و انکار منفی کند: «او به حرفهایم گوش نمی‌دهد.۰ «ستوجه نیست که من هم 
باید صحبت کنم.». «تنها می خراهد خودش حرف بزند.» 

قطم صحبت هم مانند ساپر عادات مربوط به تکلم ممکن است بخشی از 
طرز مکالمه اشخاص باشد و برخلاف برداشت احتمالی کسی که صحبتش 
قطم می‌شود. ارتباطی با خود محوری و مخالفت و غیره ندارد. در اپن‌جا نیز 
زن و مرد رفتار متفاونی نشان می‌دهند. مردها بیش از زنها صحبت را قطم 
می‌کنند. اما قطم صحبت آنها تنها مشمول زنها نیست. با مردهای دیگر هم که 
صحبت می‌کنئد همین سیاست را دارند. بنابراین زنی که برای قطع صحبت از 
سوی همسرش دلایل منفی می‌تراشد» باید بخاطر داشنه باشد که قطم 
صحبت همسرش ممکن است خیلی ساده مربوط به طرز صحبت او باشد. با 
این حال» کسی که صحبت را فطع می‌کند نیز بابد خوبشتنداری پيشه کند و به 
انتظار پایان صحبت گوینده صبر کند. 


قانون شماره ۴: ماهرانه سوال کنید 

سوال می تواند آغازگر صحبت و ادامه آن و در نهایت دیگر اسباب توقف 
و ناتمام ماندن آن گردد. بعضیها طبیعتاً کم حرف هستند» در برخورد با این 
اشخاص بايد زمینة صحبت آنان را فراهم نمود. گاه یک سوال دقیق و حساب 


۳۸ عشن هرگز کافی نیست! 
شده می تواند بگرنه‌ای اعجاب‌انگیز همسر شما را به صحبت تشویق کند. اما 
پرسش نابه‌هنگام طعنه آمیز یا بی‌تناسب می‌تواند از ادامهٌ صحبت جلوگیری 
گل 

بسپاری از اشخاص بخاطر سبک صحبت کردن خود» ناخواسته از 
صحبت طولانی خودداری می‌کنند. مثلا لن از روی عادت به سوژالات مطرح 
شده با «بله»» «نه» یا «نه خیلی زیاد» جواب می‌داد. تا زمانی که موضوع با او 
طرح نشده بود» اغلب تلاشها برای تشویق او به صحبت بی ننیجه می‌ماند. از 
جمله یکی از شبها که به مدزل آمد هاربت؛ همسر اوه درباره برنامه‌اش سوال 
کرد 

ماریت: چطور بود؟ خوش گذشت؟ 

لن: بد نبرد. 

هاریت: چه کسانی آمده بودند؟ 

لن: همان اشخاص همیشگی. 

هاریت: چه گفتید؟ چه شنیدید؟ 

لن: خبر مهمی نبود. 

در ابن موارد هاریت به جای ط رح سالات تک جوابی می‌توانست 
سخنی کلی بگوید و بعد سژالات خود را مطرح کند: «صحبت کردن با تر 
دشوار است. آیا اتفاقی افتاده» دوست داری که حرف بزنی ؟» 

در مورد دیگر هاریت فراست بخرج داد و لن را به صحبت مجور کرد. 

هاریت: امروز در بیمارستان چه انفافی افتاد؟ 

لن: همان اتفاقات همیشگی. 

هاریت: فرار بود درباره پروژه مطالعاتی خودت با رئیس بیمارستان 
صحبت کنی» بگو ببینم چه شد؟ 

لن: نقطه‌نظرهای خوبی داشت... [و بعد به تفصیل در این باره حرف زد ] 

واکنش نخست لن نشان داد که می‌خواهد از صحبت کردن طفره برود. اما 
ماربت با مهارتی که بخرج داد او را به صحبت تشویق کرد. ممکن است سوال 


هر گفتگو ۳۰۹ 
نخست را سرسری بگیرند» اما سوالات بعدی علاقه شما به صحبت را نشان 
می‌دهند» به عنوان یک شروع خوب می‌توانید نظر همسرتان را دربارة یک 
موضوع جویا شوبد: 

مرد: می خواهم بدانم که درباره همکار من چه نظری داری؟ هميشه دير 
سر کار می آیك. 

زن: آیاتا بحال از خود او پرسیده‌ای که چرا دیر می آید؟ 

مرد نه اما فکر می‌کنم بتوانم این کار را بکنم» نظر خوییست. 

گاهی اوقات طرز سوال ممکن است مکالمه را متوقف کند. در بسیاری از 
مواقع لحن عتاب‌انگیز سژالات مسئله‌ساز می‌شوند: «چرا دیشب دپر 
آمدی؟» «چرا ابنهمه به خودت رسیده‌ای؟» گاهی ارقات اجتناب از 
پرسشهای از نوع چرا کار دشواری است. در اینصورت چه بهتر که بجای 
استفاده از این کلمه؛ مطلب را به شکل دیگری مطرح کنیم (رجوع شود به 
فصل ۵). 


قانو د شماره ۵ سیاست و نزاکت بخرج دهید 

شاید در ظاهر رعایت این قانون در روابط زناشوبی عجیب بنظر برسد» 
اما در عمل» هر کس حساسیتهایی دارد و حتی نزدیکترین اشخاص ممکن 
است احساسات ما را جریحه‌دار کنند. مثلاً بعضی از اشخاص نسبت به وضع 
ظاهر خود حساس هستنده بعضیها به طرز صحبت خرد با سایر اعضای 
خانواده حساسیت دارند, 

اغلب توصیه‌های این فصل مربوط به گفتگوهای دوستانه و خودمانی 
می‌شود و اغلب بحث درباره مسائل جدی‌تر حل و فصل اختلاف و 
تصمیم‌گیری مقوله‌ای دبگر است. شخضا ند این نتیجه رسیده‌ام مادام که زن و 
شوهر صحبتهای جدی را از صحبتهای خودمانی جدا نکنند کارشان به 
اشکال برخورد می‌کند. در فصل بعد» در این باره بحث مفصل‌تری ارائه 
داده‌ام. 


۱۵ 
هنر سازگاری 


گاه شدت رودرروبی به حدی است که به نظر می‌رسد رسیدن به هرگونه 
مصالحه برای آنها دشوار باشد. پا بر زمین می‌کوبند و در دفاغ از 
نقطه‌نظر هایشان سماجت می‌کتند؛ هر کدام نظر خود را صائب می‌دانند و 
توجیهات طرف مقابل را غیرمنطقی قلمداد می‌کنند و از همه اینها مهمتره 
متوجه نیستند که ممکن است خواسته‌ها با گله و شکابت همسرشان بجا و 
برحق باشد. 

به نموثه زبر توجه کنید: 

سالی: من و تام در هیچ زمینه‌ای با هم توافق نداریم. دربار؛ هر چه بگوید 
بحث می‌کنيم. دیشب هم بر سر باز کردن پنجره مشاجره کردبم. 

تام: ار پنجره را باز می‌کند» من می‌بندم و او دوباره آن را باز می‌کند؛ تقصیر 
من چیست که تحمل سرما را ندارم. هوای سرد تنگی نفس مرا ببشتر می‌کند. 

مشاور امور زناشویی خطاب به سالی: بنظر تو چرا تام می خواهد پنجره 
بسته بماند؟ 

سالی: می‌گوبد تنگی نفس او را بیشتر می‌کند. مثل بچه‌ها خودش را 


هنر سازگاری ۳۱ 

مشاور خطاب به تام: چرا سالی می‌خواهد پنجره باز باشد؟ 

تام: برای اینکه هوای ثازه را دوست دارد. معتقد است که آدم بايد به 
سختیها عادت کند. به همین دلبل» هر چه هوا سردتر باشد او بیشتر لذت 
می بر د. 
می خواهید چه مسلله‌ای را حل کنید؟ 

سالی: من تحمل هوای راکد را ندارم. سنگین است» سردرد می‌گیرم. 

هنگام بحث. هر یک از طرفین درصدد گرفتن اء تیاز است اما بدرن توجه 
به اينکه چه کسی برنده می‌شود موضوع اصلی حل ناشده باقی می‌ماند. 
روی حرف خود ایستادن مسثله‌ای را حل نمی‌کند. درباره مسئله باز و بسته 
کردن بلجره چه راه‌حلی به نظر شما می‌رسد؟ 

در برخورد با اپن قبیل مسایل بدوا باید از دلبل موضم‌گیری طرف مقابل 
مطلم شوبد و آنگاه به جای ضدبت با آن به راه‌حلهای پیشنهاد شده برای حل 
و فصل مسئله توجه کنید. از پرداختن به حواشی و احیاناً طعنه‌زدن خودداری 
کتبد. با بک روش منطقی و حساب شده می توانید مسئله پیش‌رو را از میان 
بردارید. با طرح سوالات حساب شده که نمون آن را در ارتباط با موضوع باز 
و بسته کردلن پتجره به کار بردم؛ می‌توانید در مورد حل و فصل مسئله اقدام 
نمایید: 

من: حالا با توجه به تمریناتی که کرده‌ايم ببینیم چه کاری از ما ساخته 
است. قبل از هر کار بابد دقیقاً علت ناراحتی خود را بدانید. سالیااگر ممکن 
است در دو سه کلمه بگو چرا هوای سرد را ترجیح می‌دهی؟ 

سالی: برای ایتکه احساس خفگی نکنم. 

من: نام! تو چرا هوای سرد را دوست نداری؟ 

تام: برای اینکه جریان هوای سرد شدت می‌گیرد. 


۳ عشق هرگز کانی نیست! 

من: با این حساب برودت هوا نیست که تو را ناراحت می‌کند, تو جریان 
هوا را دوست نداری. سالی| تو هم هوای گرم را نمی‌خواهی برای اینکه به 
اندازه کافی گردش نمی‌کند. به عبارت دیگر» تو جریان هوا را دوست داری. با 
این حساب اگر موافقید راه‌حلی بدست آوریم. 

تام: حدس می‌زنم بتوانیم لای پنجره را کمی باز بگذاریم شابد هم بتوانیم 
پنکه‌ای روشن کنیم تا هوا را جابجا کند و یا اینکه دستگاه حرارت مرکزی را 
خاموش کنیم تا هوای اتاق بکلی سرد بشود. 

سالی: به نظر من اینها هیچکدام پیشنهادهای خوبی نیستند فکر نمی‌کنی 
اگر یک پتو دور خودت بپیچی مشکل برطرف می‌شود؟ 

تام: نه اشکال برطرف نمی‌شود. برای اینکه باز هم هوای سرد تنفس 
مىك 

من: یک راه‌حل دیگر هم وجود دارد که هیچکدام به آن توجه نکر ده‌اید. 
می‌توانید پنجره اتاق مجاور را باز کنید. با این کار سالی تو به هوای خنک 
می‌رسی که بیش از هوای گرم جابجا می‌شود و تام تو هم از شر جربان هوا 
نجات پیدا می‌کنی. 

هر دو قبول کردند که راه‌حل مناسبی است. بعد به آنها پيشنهاد کردم که در 
آینده به جای اينکه یکدبگر را به اشتباه کردن؛ خودخواه بودن یا سماجت 
متهم کنند» برای حل مسائلشان از راه‌حلهای اصولی و منطفی استفاده کنند: 
(۱) هر حادثه را دفیقا تعربف کنند» (۲) نوع اختلاف خود را مشخص سازند» 
(۳) درصدد یاقتن راه‌حل برآیند و بالاخره» (۴) راه‌حلی را که بنظرشان 
مناسب‌تر می‌رسد انتخاب کنند. 


اندازه اختلاف نظر 
چرا گفتگوی زن و شوهر به جنگ تمام عیار مبدل می شود؟ در روابط 
زناشویی با دو نوع جنگ و جدل روبرو هستیم. در نوع نخست اختلاف زن و 
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نمی‌کنند. اما در نوع دوم اختلاف تظر ریشه‌ای است و باید برطرف گردد. با 
این حال بحث صددرصد از نوع اول پا دوم وجود ندارد. در اغلب گفتگوها با 
ترکیبی از این دو کیفیت روبرو هستیم. از سوی دیگر» طرفین در گرفتن 
مواضع متضاد با طرز تلقی فطبی شده با مسئله و با یکدیگر برخورد می‌کنند. 
در نثیجه اختلاف که بدراً جدی نبوده» جنبه ضدیت پیدا می‌کند. برای حل 
اختلاف» بهتر است قبل از هر کار نوع اقدام را مشخص کرد. 


اختلاف خواسته‌ها 

بعضی از اختلافها ناپایدار هستند» ممکن است در یک زمان بخصوص زن 
غذای چینی و شوهر غذای مکزیکی را ترجیح بدهند. ممکن است یکی 
ترجیح بدهد به سینما برود و دیگری ماندن در منزل و تماشای تلویزیون را 
بپسندد. ممکن است یکی علاقه‌مند به صحبت و دیگری مایل به خواندن 
روزنامه باشد. وقتی این قبیل خواسته‌ها منعکس کننده اختلافات اصولی و 
ریشه‌ای نباشند؛ بسادگی فبصله پدا می‌کنند. مگر آنکه از قبل اصطکاکی در 
روابط بوجود آمده باشد. وقتی تدش از قبل ایجاد شده باشد» دز اینصورت 
اختلافات موفتی در خواسته‌های زن و شوهر می‌تواند به بک برخورد حقیقی 
مبدل گردد. 


اختلاف سلیقه یا حساسیت 

اختلاف سلیقه در همه زوجها وجود دارد. بسیاری از شوهرها از تماشای 
مسابقات ورزشی در تعطیلات آخر هفته لذت می‌برند و حال آنکه خانمها 
اغلب ترجیح می‌دهند که تعطیل آخر هفته را به شکل خصوصی‌تری برگذار 
کنند. به تدریج و پا گذشت زمان اختلاف سلیقه کمتر می‌شود. زنی که بدوا از 
تماشای مسابقات ورزشی لذت نمی‌برده؛ حالا از تماشای آن لذت می‌برد. 
شاید هم شخصاً به بازی تتیس وگلف و غیره علاقه‌مند شود. از سوی دیگر 
شوهری که به ادبیات و شنیدن موسیقی بی‌علاقه است» به برنامه‌های ارکستر 
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درساره آنچه دوست دارند؛ بلکه درباره آنچه دوست ندارند با هم 
اختلاف نظر پیدا می‌کنند. مثلاً سالی ترجیح می‌داد که در زمستان پنجره 
اناقش را باز کند» در حالی که تام تحمل این کار او را ندأاشت. 


اختلاف در سیاست, طرز تلقی يا فلسفه 

بعضی از زوجها در زمینه‌های تعلیم و ترییت کودک» مسابل مربوط به 
امور مالی» تقسیم کار گذراندن تعطیلات و نظابر آن با هم اختلاف سلیقه 
دارند. ممکن است یکی از آنها معتقد به سخت‌گیری نسبت به بچه‌ها باشد و 
دیگری نرمش در برابر آنها را ترجیح دهد. ممکن است یکی به خرج کردن 
پول علاقه‌مند باشد و دیگری ولخرجی را گناه بداند. یکی ممکن است 
گذراندن تعطیلات بدون بچه‌ها را تهدیدی جدی قلمداد کند و دیگری 
ضرورتی در گذراندن تعطیل با بچه‌ها نبیند. هنگام بحث درباره این سژالات؛ 
زد و شوهر ممکن است لجاجت کنند و بر حرف خویش بایسننده یا راه 
نرمش و انعطاف را انتخاب کنند و به خواسته‌های دیگری گردن نهند و به 


تفاوتهای شخصیتی 

عجیب است همان اختلافات شخصیتی که بدواً زن و مرد را به یکدیگر 
جذب می‌کند؛ همان خصوصیاتی که در آغاز آشنایی ارزشمند بنظر می‌رسد؛ 
گاه به مرور زمان اسباب اختلاف می‌گردد. نمونه این واقعیت را در زندگی 
کارن و تد ملاحظه کردید. کارن به انجام کارهای لحظه‌ای علافه‌مند بود و تد 
ترجیح می‌داد برای انجام هر کاری از قل برنامه‌ریزی کنند. اختلافات 
شخصیتی آنها با چشم‌اندازهای متفاوتشان ارتباط داشت. هر کدام خود را 
منطقی و مستدل و انمطاف‌پذیر و دیگری را ناموافق و غیرمنطقی و سرسخت 
می‌بنداشتند. 


اختلافات در چشم‌اندازها 

گاه اختلافهای جزئی در اثر چشم‌اندازهای مثفاوت زد و شوهر ابعاد 
بی‌تناسب پیدا می‌کنند. زن و شوهر بقدری تحت تأثیر علایق شخصی فرار 
می‌گیرند که از یافتن راه‌حل برای اختلافانشان عاجز می‌مانند. از جمله سالی 
و تام در زمینه تقسیم کار در مدزل با هم اختلاف نظر داشتند» هر کدام بقدری 
گرفتار کار بیرون بودند که فرصتی برای کار منزل پیدا نمی‌کردند و عجب آنکه 
در اوایل آشنایی مشکلی از این بابت نداشتند و حتی بخاطر یکدپگر از 
خودگذشتگی می‌کردند. تام مدتها در صف طولانی تهیه بلیت اپرا می‌اپستاد 
و برای راضی کردن سالی لباس رسمی می‌پوشید» و سالی همراه تام به 
قابق‌راتی می‌رفت و سرگیجه ناشی از آن را به طیب خاطر می‌پذیرفت. 

اما چند سال بعد از ازدواج؛ تازه بفکر علایق شخصی خود افتاده بود. این 
تغیبر چشم‌انداز و گرایش به خود مداری در برخورد آنها با مسایل مشترک 
زندگی به خوبی مشخص بود. مشکل آنها از نوع شناختی بود. به مسثله» تنها 
از زاوی خود نگاه می‌کردند و به دیدگاههای یکدیگر توجه نداشتند. 

چند روز پس از یکی از جلسات مشاوره, سالی و نام باید حجوبات 
می‌خریدند» اما هیچکدام فرصت خرید نداشتند. سعی کردند از روش حل 
پیشنهادی من استفاده کنند, 

تام: چون توگرفتار هستی من به فروشگاه می‌روم و خرید می‌کنم. 

سالی: بسپار خوب؛ من صورت افلام مورد نیاز را تهیه می‌کنم. 

تام: بسیار خوب, اگر ممکن است به فروشگاه زنگ بزن تا سفارش ما را 
کنار بگذارد تا وقت من زیاد گرفنه نشود, 

سالی: فرصت تلفن زدن ندارم کارم خیلی زیاد است. آنقدرها وقت 
نمی‌گیرد. صورت سفارش را به یکی ا زکارکنان فروشگاه بده و کمی صبر کن؛ 
در مدت چند دفیقه حاضر می‌شود. 

تام: اما برای این کار هم بايد در صف باپستم. تو که می‌دانی از ایستادن در 
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سالی: نه این تو هستی که غیرمنطقی رفتار می‌کنی. 

سالی و تام درباره اینکه چه کسی منطقی است و چه کسی نبست بحث 
کر دند و فراموش کردند که برای حل مسئله ابتدا باید اختلافها را بشناسند و 
راه‌حلهای خود را ارائّه دهند. هیچکدام آنها متوجه فشاری نبودند که به 
دیگری تحمیل می‌کردند. تام انتظار کشیدن را دوست نداشت و سالی بقدری 
نگران کارهای خانه برد که زنگ زدن به فروشگاه به نظرش کار شاقی 
می رسید. 

اہن زن و شوهر با بی‌توجهی به ارائه راه‌حل نمی‌توانستند منطقی‌ترین راه 
ممکن را بپذیرند. هرگز به ذهنشان نرسید که بجای سالی تام هم می‌تواند به 
فروشگاه مواد غذایی تلفن بزند و سفارش بدهد. با اپن کار سالی از گرفتاری 
تلفن زدن خلاص می‌شد و تام هم مجبور نبود که در صف خربد بایستد. نظر 
به اينکه اغلب اوقات سالی تلفن می‌زد به ذهن هیچکدام آنها نرسید که نام 
هم می‌تواند کار سالی را انجام دهد. 

اغلب اوقات زوجها تنها با رجوع به چشم‌اندازهای خود و بی‌توجهی به 
دلایل احتمالا منطقی همسرشان کار را به دشواری می‌کشانند و حکم به 
بی‌منطق بودن همسر خود می‌دهند. اما اگر بتوانند با چشم‌انداز همسرشان 
نگاه کنند» ممکن است به این نيجه برسند که حق با هر دو نفر آنهاست. سالی 
و تام هر دو حرف حساب برای گفتن داشتند اما چون در محدود؛ انکار خود 
گیر کرده بودند» چشم‌اندازهای یکدیگر را در نظر لمی‌گر فنند. 


استفاده از سوال 
بسیاری از زوجهایی که به هم علاقه‌مند هستند و می‌خواهند خواسته‌های 
پکدیگر را برآورده سازند از برقراری ارتباط بگونه‌ای که به سوءتقاهم 
نینجامد عاجزند, تنها معدودی از زوجهایی که می‌شناسیم از توانایی طرح 
ماهرانه سژال برخوردار هستند. 
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طرح سوال با آنکه راه کسب اطلاع است. اطلاع‌دهنده نیز هست. به 
همین دلیل» ممکن است همسری که مورد سوال قرار می‌گیرد؛ اطلاع گرفتن و 
اطلاع دادن را به اشتباه بگیرد. اگر موافقید به گنتگری سالی و تام توجه کنیم. 
هر دو قصد راضی کردن یکدیگر را دارند. سالی که می‌بیند تام خسته است 
برای اینکه ار را از خستگی بیرون آورد با او گفتگو می‌کند (توجه داشته باشید 
که گفتگو با طرح سژال آغاز می‌شود): 

سالی: موافقی به دیدن خانم و آقای بیکر برویم؟ 

تام: بله. 

سالی: براستی دلت می‌خواهد این کار را بکنی ؟ 

تام: [با صدای پلند و بظاهر ناراحت |گفتم که بله. 

سالی: [دلگیر ] خوب اگر براستی دلت نمی‌خواهد می‌توانيم در خانه 
دافم 

تام: چرا اذیت می‌کنی ؟ 

سالی: [با اوقات تلخی ]من حسن نیت داشتم اما تو روحیه مرا به هم 
ربخنی. 

سالی میدید که تام خسته است؛ فکر کرد که اگر به دبدار دوستانش برود 
حالش بهتر می‌شود. اما چون مطمئن نبود به این کار تمایل داشته باشده دامن 
احتباط گرفت و موضوع را با محافظه کاری با ار در میان گذاشت. 

تام از سؤال سالی اینطور استنباط کرد که خود او می‌خواهد به دیدن خانم 
و آقای بیکر برود. احساس کرد که بازبچه و مورد سوءاستفاده قرار گرفته 
است. با این حال تصمیم گرفت که جواب مثبت بدهد. پرای تام مسئله تمایل 
به ملاقات دوستانش نبود. برای او مسئله این بود که آیا حاضر است از روی 
مردانگی به درخواست زنش گردن بنهد یا نه. به همین دلیل تصمیم گرفت که 
جواب مثبت بدهد. 

سالی که با واکنش تردید آمیز تام روبرو شده بود احساس کرد که او 
احتمالاً علاقه چندانی به این ملاقات ندارد و صرفاً پرای خشنود کردن او 
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جواب مثبت داده است. به همین دلیل تصمیم گرفت که به او فرصت انتخاب 
مجدد بدهد. اما پرسش دوباره او تام را در موقعیت دشواری قرار داد. او که 
خوب می دانست سالی بیش از ار به معاشرتهای اجتماعی بها می‌دهد» 
نمی خواست با جواب منفی در حضور او غیراجتماعی ظاهر شود به همین 
دلیل پرسش مجدد سالی او را دلگیر کرد. 

واکنش تام در نظو سالی غیرمنطقی می‌نمود. چرا بابد عصبانی می‌شد؟ 
مگر غیر از این بود که می‌خواست از علاقه تام به دیدار دوستانش مطلع 
شود؟ سالی متحیر برد که چه اشکالی در کار است. هر بار در زمیتۀ مسایل 
اجتماعی صحبت کر ده بودند» تام در نظر سالی غیرمنطقی ظاهر شده بود. در 
نظر او تام نه تنها غیرمنطقی» بلکه بی انصاف می‌نمود. 

سالی و تام تحت تأثیر سوء‌تفاهمات گذشته باید به طرح سوال بیشتر 
توجه می‌کردند. در حالی که سوال سالی به نظر بر حق می‌رسد» این حقیقت 
که سوال او پیشنهادی را طرح کرده بود (دیدار با خانواده بیکر) تام را به فکر 
انداخت که سالی می خواهد برای خودش برنامه‌ای بریزد و با این شیوه قصد 
سوءاستفاده دارد. نظرخواهی‌های بعدی او هم بر حساسیت تام افزود. اما 
سالی به جای طرح سوال بگونه‌ای که با کلمات خلاصه‌ای مانند «آری» با 
«نه» جواب داده شود می‌توانست موضوع را به شکل دیگری مطرح بکند. به 
روشهای زیر توجه کنید: 

سوال باز: «دوست داری امشب چه کار بکنی؟» ممکن است جواب 
مناسبی داده شود اما این احتمال هم وجود دارد که در پاسخ این پرسش 
جواب «نمی‌دانم» بگیرد. 

سوال چند جوابی: بهتر است که با سوال دوجوابه شروع کنید: «میل داری 
از منزل بیرون برویم با ترجیح می‌دهی در منزل بمانیم؟» اگر تام بیرون رفتن را 
انتخاب می‌کرد» سالی می‌توانست از او سوال دیگری بکند. «آپا درست 
داری به دبدار کسی برویم؟ يا ترجیح می‌دهی که تنها باشیم؟» با این روش 
سالی بهتر می‌توانست حسن نیتش را نشان دهد. 
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اگر تام واکنش منفي نشان می‌داد؛ سالی می‌توانست لحظه‌ای سکوت کند 

نا او بتواند به پیشنهادش فکر کند اما چون در این زمینه مسئولیت زیادی 
برای خود در نظر گرفته بود؛ بیش از حد لازم فشار آورد. 

در موفعیتی ڈنک س از چند جلسه مشورت با من) سالی روشی دیگر 


پیش گرفت. 
سالی: خسته بنظر می‌رسی. دوست داری به سینما برویم یا ترجیح 
می‌دهی در منز بمانی؟ 


تام: بگذار کمی فکر کنم... تو کدام را ترجیح می‌دهی ؟ 

سالی: امشب هر چه تو دوست داشته باشی؛ من هم همان را دوست دارم. 

در ابن مورد؛ گفتگو با تدبیر بیشتری طرح‌ریزی شده بود و صراحت 
داشت. سالی می‌دانست که به تام امکان انتخاب داده است. از سوی دیگر؛ 
تام برای تصمیم‌گیری باید کمی فکر می‌کرد. تام با علم په اینکه ممکن است 
سالی انگیزه پتهانی داشته باشد پرسید که او کدام را بیشتر ترجیح می دهد و 
بعد سالی او را مطمئن ساخت که تابع نظو اوست. 

ممکن است سالی در مقام شکایت بگوید که «چرا من هميشه باید اینطور 
برخورد کنم. چرا باید او با ملاحظه‌ کاری من برخورد منفی داشته باشد؟» 
جواب این است که تام نسبت به کنترل شدن حساسیت بیش از اندازه دارد؛ 
اما او با طرح سوالات حساب شده می‌نراند نگرانی تام را بر طرف کند. 


انعطاف پذ یری 
حتی برخی از زوجهایی که خصوصیت مشترک زياد دارند و در موأقع 
معمولی با یکدیگر مهربان هستند بر سر تصمیم‌گیری‌های جزئی با هم 
اختلاف‌نظر شدید پیدا می‌کنند. ممکن است بی آنکه متوجه باشند, خیال 
کد که حل و فصل اختلاف نظرهای آنها غیرممکن است. به گفتگویی که با 
یک زن و شوهر داشتیم توجه کنید. این زوج پانزده سال بود که ازدواج کرده 
بردند و با آنکه با یکدپگر مهربان و تسبت به هم صمیمی بودند بطور دایم با 


۳۲۰ عشق هرگز کافی نیست! 
هم بحث و مجادله داشتند. فرانسیس که کتاب‌دار بود» مرتب فانون می‌نوشت 
ر محدودبت وضع می‌نمود و استبون که فروشنده لوازم الکتریکی برد آنها را 
زیر پا می‌گذاشت. 

فرالسیس: ما یکدیگر را خیلی دوست داربم اما بر سر هیچ موردی توافق 
نداریم. 

استیون: دربارهُ خیلی از چیزها توافق نظر داریم. 

فرانسیس: باز هم شروع کردی» باز هم مخالفت با من. [هر دو خنده‌شان 
می‌گیر د. | 

من: می‌توانی درباره یکی از اختلافهایتان مثال بزنی؟ 

فرانسیس: گرسنه از سر کار به منزل می‌رسم» اما استیون هرگز سر وقت 
نمی آید. در نتیجه مجبور می‌شوبم که دير غذا بخوریم. اگر واتعاً بخواهد 
می‌تواند برنامه کاری‌اش را منظم کند. 

استیون: نه نمی‌توانم. برای اینکه اغلب مشتربهای من آخر وقت می آیند. 
اگر کارم زودتر تمام شود با هم ذا می‌خوريم اما بعضی وفتها مجبورم که 
دير غذا بخورم. 

من (خطاب به فراسیس): چرا وقتی استیون دير می‌کند خودت به تنهایی 
غذا نمی‌خوری؟ منظورم این است که می‌توانی غذایت را تنها بخوری؛ 
اسنیون هم که از راه رسید غذایش را می خورد. 

فرانسیس: نه نمی‌توانم این کار را بکنم... زن و شوهر حتماً باید با هم شام 
بخورند. 

من: آلبته خیلی خوبست که با هم شام بخورند» اما اگر قرار باشد بر سر 
چنین موضوعی با هم اختلاف پیدا کنبد. بهتر نیست که از خر این قاعده 
بگذرید؟ 

در این مورد به خصوص. تغییر قانونبندی فرانسیس دشوار بود. فرانسیس 
به مسایل بطور مطلق نگاه می‌کرد. هر تغییری در این بایدها برای او در حکم 
گناه بود. بعداً معلوم شد که این مطلق‌گرایی استیون را به شىدت ناراحت 


می‌کند, 

استیون مادر سلطه‌جویبی تا در روزگار کودکی برای کنار آمدن با او 
ترفندهای متعددی به کار برده بود و حالا در برخورد با فرانسیس هم از این 
ترفند‌ها استفاده می‌کرد. مغلا اصرار شدید او به فذا خوردن با هم ساده 
نگهداذ شتن خانه و سر وقت بودن دایم استیون را ناراحت می‌کرد. در برخورد 
O SS‏ 
می داد و بیش از اندازة مورد نظر فرانسپس پول خرج می‌کرد و از انجام 
کارهای خانه هم طفره می‌رفت. 

با توجه به تفسیم مسئولیتها: فرانسیس به امور مالی خانواده و حساپهای 
بانکی رسیدگی می‌کرد. می‌دید که اسنیون بدون مشورت با او خرید کرده 
ات اا اتون موا و گر رای کی و فت ات که ون 
اینکه خرجهای بی مورد کرده» سرباز می‌زد. اگر فرانسیس مطلقگرا و رفتارش 
سلطه‌جویانه بود» رفتار استیون از کیفیتی برخوردار بود که اصطلاحاً به آن 
«انفعالی - تهاجمی» می‌گوبيم. به عبارت دیگی استیون بسیار منفعل در برابر 
فرانسپس ایستادگی می‌کرد و با این روش او را به خشم می آورد. 

ما ی یی ی ی هم ی ی 
کند. فرانسیس قبول کرد که اگر در معیارهای خود تخفیف بدهد. در آرامش 
بیشتری با هم زندگی خواهند کرد و این به سود آنهاست. استیون هم پذیرفت 
که تا حد امکان از رفتارهای انحرافی پرهیز کند. 


تخفیف معیارهای سختگیرانه و مطلق گرایی 
اگر در دنیای کامل و بی‌عیب و نقصی زندگی می‌کرديم می‌توانستیم 
معیارهای مطلقی برای هدایت خود در زندگی انتخاب کنیم. اما واقعیت این 
است که در چنین شرایطی زندگی نمی‌کنيم. دنیای ما بقدری پیچیده است که 
تنها معدودی کم‌شمار از معیارهای ما می‌تواند حالت مطلق داشته باشد. در 
حقیقت معیارهای سخت‌گیرانه هم یا ناشی از مشاهدات ایام کودکی است با 


۳۲ عشق مرگز کافی نیست! 
علمی باشد) و با از نگرانی و تردیدهای درونی نشأت می‌گیرد. 

در واقع» هر چه این معیارها مطلق‌تر باشند؛ احتمال اینکه از ترس و 
خودتردیدی ناشی شده باشند» بیشتر است و به همین دلیل؛ پابندی شخص 
به آنها بيشتر است. به عنوان نمونه به زمینه‌هایی که احتمال برخورد اشخاص 
اقوام و آشنایان تربیت بچه‌ها و روابط جنسی. 

هیچ قانون صددرصد مشخص و مطلقی برای تفسیم کارهای خانه وجود 
ندارد. مثلاً فرانسیس می‌خواست که همه کارهای خانه را خردش انجام دهده 
را عهده‌دار شود. اما نظر به اینکه وقتی تعمیرکارهاه برق‌کارها» پا کارگران 
ساختمانی می آمدند؛ فرانسیس اغلب در مدزل بود» گهگاه رسیدگی به کار 
آنها را هم بر عهده می‌گرفت و با آنکه استیون آشپزی تفنتی را دوست 
داشت. فرانسیس مانم این کار ار می‌شد و معنقد بود که این کار از وظایف 

علت اختلاف زن و شوهر دربارهٌ مخارج این است که یکی از آنها بیش از 
دیگری آزادی خرج کردن دارد. اغلب؛ همانطور که در مورد استیون و 
فرانسیس مشاهده می شود» این موفعیت اعتراض یکی از طرفین را 

نمونه متداولترین معیارهای مطلق‌گرابانه را در تعلیم و تربیت کودک 
مشاهده می‌کنيم. در اینجا اغلب زن و شوهر متکی به تجریات گذشته خوده 
هر کدام روشی را توصیه می‌کنند. در زمینه انجام تکالیف سدرسه انجام 
کارهای خانه؛ پول توجیبی, اوقات فراغت و دوستان؛ معمولا نظرات متفاوت 
است. در وافع» همان مقرراتی که برخورد ميان والدیین را بوجود می آورد» 
می‌تواند به برخورد مپان والدین و بچه‌ها منجر گردد. 

تربیت فرزندان به انعطاف‌پذیری احنیاج دارد. در کودک یکسان و مثل هم 


هنر سازگاری ۳۲۳ 
وجود ندارند. رفتاری که در مورد یک کودک جواب مثبت می‌دهد» ممکن 
است برای کودک دیگر نتایج معکوس به بار آورد. از آن گذشته وقتی بچه‌ها 
رشد می‌کنند. قواعد و قانون‌بندی‌های قدیمی کاربرد خود را از دست 
می‌دهند و سیاستهای کار ساز گذ شته بیاستفاده می‌شوند. پدر و مادر باید از 
انعطاف کافی برخوردار باشند تا قوانین و شیوه‌های خود را در زمان مناسب 
تغییر دهند. لازمة این موقعیت توافق و سازگاری کافی میان زن و شوهر است. 


تردید به خود و نگرانیهای پنهان 

همانطور که دیده‌ایم» وقتی کسی بدون انعطاف به نقطه‌نظرهایی معتقد 
می‌شود نگرانیهای پنهان و خودتردیدی‌هایی در کارش وجود دارد. مثلاً در 
زمینه تعلیم و ترییت کودک» فرانسیس تحت تأثیر این ذهتیّت بود که: «اگر حالا 
انوا او رش ر شت نکنم» عمرشان تباه می‌شود.» به همین دلیل هت 
احساس مسئولیت می‌کرد اما استیون نظر دیگری داشت: «انسان تنها یکبار 
جوان است و باید تا حد امکان شرایطی فراهم سازیم که او از این فرصت 
یکبارهُ زندگی خود لذت ببرد. سختگیری زباد زندگی را به کام آنها تلخ 
می‌کند و زمینه‌ای فراهم می‌سازد که از ما نباراحت شوند...» بنابراین 
فانون‌بندی فرانسیس در جهت نظم و انضباط و فانون‌بندی استیون در جهت 
خوشی و همگونی سازمان گرفته بود. 

وقتی نقطه‌نظرهای زن و شوهر قطبی می‌شود. تغییر آنها دشوارتر 
می‌گردد. هر کدام نقطه‌نظر خود را درست و نقطه‌نظر همسر خود را اشتباه 
قلمداد می‌کنند. این برچسب‌زدن گاه ببه‌های اخلاقی می‌گیرد؛ به طوری که 
طرفین هر کدام خود را خوب و دیگری را بد می‌دانند. در واقم طرز تلقیهای 
فرانسیس و استیون می‌توانست مکمل یکدیگر باشد. بچه‌ها هم به نظم و 
انضباط احتیاج دارند و هم به تفریح و سرگرمی و اگر پدر و مادر بتوانند با 
انعطاف لازم هدفهایشان را ادغام کنند می‌توانند بهترین ترکیب ممکن را 
فراهم آورند. 


۳۲۴ عشق هرگزکافی نیست! 

که: «اینطور که اسنیون خرج می‌کند ما ورشکست می‌شویم.» خانواده خود او 
قبلا در زمينة مالی با مشکلاتی روبرو شده بودند و حالا فرانسیس می‌ترسید 
که تاریخ تکرار شود. اما طرز تلقی استیون به این شکل بود که: «تا می‌شود 
باید خوش گذراند.» نگرانی پنهانی استیون این بود که مثل عموهایش در 
جوانی فوت کند و یا در اثر حادثه‌ای معلول شود و ننواند از دارایی خود 
استفاده کند. 


ون ار و 

بسیاری از اشخاص مائند فرانسیس با استیون هراسهای پدهان دارند و 
نمی‌دانند که این هراسها به معیارها و توقعات سختگیرانه آنها کمک می‌کند. 
اما این اشخاص می تواند با کمی تلاش به و جود این هرأسها پی برده» درباره 
اعتار آنها قضاوت کنند. مثلاً فراتسیس برای اطلاع از هراسهای بنهان خود 
سوالاتی را با خود مطرح ساخت و به آنها جواب گفت: 

انتظار: پاید با بچه‌ها جدی باشم. 

سوال: چرا؟ 

جواب: برای اینکه کار درستی است. 

سوال: چرا؟ 

جواب: برای اینکه بچه‌ها به معیارهای خوب برسند. 

سوّال: چرا؟ 

جواب: برای اینکه بدون داشتن معیارهای خوب به دردسر می‌افتند. 

وقتی هراس پنهان (به دردسر می‌افتند) مشسخص گردید» فرانسپس باید با 

مورد سوال فراردادن خود اپن‌نگرانی را باتجربه واقعی خود مقایسه کند. 

سوال: چرا اگر جدی نباشپم بچه‌ها به دردسر می‌افتند؟ 

جواب: نمی دانم. 

سال: آپا جدی بودن تضمین می‌کند که بچه‌ها به دردسر نیفتد؟ 


هنر سازگاری ۳۲۵ 
جواب: نه هميشه, 
سوال: اگر با بچه‌ها جدی باشید چه انفاقی می‌افتد؟ 
جواب: گاهی اوقات صدایشان درمی آید. 
سوال: آیا به نظر تو روشهای دیگر مانند انمطاف‌پذیری بیشتر و تدارک 
الگوهای بهتر فی از 33 ارزشهای مورد نیاز آنها را فراهم سازد؟ 
جواب؛ بله احتمالا. 
در این مرحله فرانسیس و استپون تصمیم گرفتند که حد اعتدال را رعایت 
کنند و به انتظار حوادث بنشینند. بعد از مدتی ناراحتی آنها تمخقیف گر فت. 


سازش 

به دلایل مختلف روانی» مصالحه برای برخی از اشخاص دشوار است. 
فلا اگر کس مانند فرانسیس از معیارهای سختگیرانه پپروی کند؛ هر 
سازشی به مفهوم کنار گذاشتن این معیارها بوده است و بنابراین کاری اشتباه 
تلقی می‌گردد. 

گاه مصالحه مفهوم تسلیم شدن را تداعی می‌کند. برای فرانسیس» تسلیم 
شدن نه تنها به مفهوم فداکردن معیارها؛ بلکه به مفهوم تسلیم شدن به 
سلطه‌جوبی‌های استیون بود. از آن می‌ترسید که اگر استبون در موفعیت حاکم 
قرار بگیرد سهل‌انگاربهای او نظام خانواده را مختل کند. تحت تأثیر این تلقی 
سخت‌گیرانه. نگران بود که تجربه ناخوشایند دوران کودکی او» که در اثر 
بیکاری پدرش بچه‌ها به حال خود واگذار شده بودند» تکرار شود. 

از سوی دیگره برای استیون» مصالحه پیروزی کامل فرانسیس را تداعی 
می‌کرد. به زعم او اختلاف با فرانسیس» نوعی جنگ قدرت بود. امتیاز گرفتن 
فرانسیس در حکم شکست خوردن او بود. برای استیرن این شکست قایل 
قبول تبود» بر عزت نفس و تصوبر ذهنی او اثر بد می‌گذاشت. بنابراین 
مخالقت با فرانسیس. حتی بطور انفعالی؛ در حکم حراست از عزت نقس او 
لود. 


۳۶ عشن هرگز کافی نیست! 

فرانسیس و استیون هر دو تحت تأثیر نگرانیهای خود بودند. فرانسیس 
معتقد بود: «اگر تسلیم شوم مورد سلطه‌جویی او واقع خواهم شد.» و «اگر حق 
از سوی دیگر استیون پیش خود حساب می‌کرد: «اگر او حرفش را به کرسی 
پنشاند» بی‌اعتباری من ثابت می‌شود.» 


یکی دیگر از دلایل انعطاف‌پذیری جنگ بر سر قدرت است. تا زمانی که 
زن و شوهر ندانند که طرز تلفی ماندگار شده دارند و مادام که نخواهند 
چشم‌اندازهای بکدیگر را درک کنند» رسیدن به مصالحه غیرممکن می شود. 

تغییر طرز تلقی النه دشوار است. ممکن است برای زد با شوهر تغییر 
طرز تلقی به مفهوم «جنگ را باختم» باشد. ممکن است زل پا شوهر برای 
در انجام اپن کار با دشواری روبرو هستند. 

جالب اینجاست که هر چه زن و شوهر به اعتبار موفعیتهای خود متفاعدتر 
باشند امکان این که نکته با نکاتی را فراموش کرده باشند بیشتر می‌شود. در 
این شرایط اندیشیدن به این جمله که (ممکن است اشتباه کنم» می‌تواند به 
رفع مشکل کمک کند. 


توجه به مقتضیات 
مقوله‌ای بنام زوج صد درصد کامل وجود خارجی ندارد. همانطور که 
مشاهده کرده‌ايم اختلاف شیوه یا خلق و خو وسیله جلب زوجها به یکدبگر 
است؛ اما پس از مدتی؛ همین اختلافهای جاذب ایجاد دردسر می‌کنند. از 
جمله نشاط کارن که در اوایل آشنایی نظر تد را جلب کرده برد بعداً برای او 
دردسر ساز شد و وانایی ند در برنامه‌رپزی اوقات فراغت که پیش از ازدراج 
نظر کارن را جلب کرده بود بعد از ازدواج گرفتاری و ضعف بزرگ تد به 


اما می‌توان زمینه‌ای فراهم ساخت تا این اختلافها به جای تولید گرفتاری 
به زندگی مسالمت آمیز منتهی شوند. برای رسیدن به این مهم به چند نکته 
توجه کنید: 
۱-روی هم رفته تفاوتهای قابل ملاحظه‌ای میان زوجها وجود دارد. 
۳ -باید این نفاوتها را بذبرید واشکالات جزئی همسرتان را نادیده بگیرید. 
در شرابط مختلف بحرانی شدن روابطء بسیاری از رفتارهای جذاب گذشته 
۳-اگر با طرز تلقی جدیدی به این تفاوتها نگاه کنید می توانید از همان شرایط 
بظاهر ناراحت کننده لذت ببرید. مثلاً شارون از جدی نبودن پل برداشت 
تازه‌ای بیدا کرد: «هميشه می‌تواند مرا بخداند.» 
شاط کارن را ثیرویی تاژه در زندگی مشترک می‌دید و کارن توجه تل به 
برنامه‌ریزی و سازمان‌دهی را خاطر جمعی از متعادل بودن بودجه و دخل و 
خرح خانه تلقی کرد و مطمئن شد که صورتحسابهای خانواده به سوقع 
پردا خت می شوند و بودجه‌ای برای برنامه گذراندن مرخصی سالانه در نظر 
گرفته می‌شود. 

در روابط زناشوپی موفق زن و شوهر مشارکت در فعالینهای مورد علاقه 
یکدیگر را یاد می‌گیرند و خصوصیات شریک زندگیشان را می‌پذیرند و در 
صورت ادامه روابط به رفتارهای مشابه می‌رسند و حتی در لباس پوشیدن از 


تعیین اولویتها 
رعایت اولویتها و ابنکه اولویتهای زن و شوهر کدام باید در نظر گرفته 
شود. مسئله ظریفی است. چه بسا رفتار محبت‌آمیز زن و شوهر در قال 
یکدیگر با سوء‌تفاهم همراه شود و این احساس حاکم گردد که یکی از میان 


۳۲۸ عشن هرگز کافی نیست! 
آن دو مورد سوءاستفاده قرار گرفته و با او برخورد غیرمنصفانه می‌شود. 

اغلب زوجها می‌دانند که هیچ‌کدام آنها نمی توانند هميشه حرف خود را به 
کرسی بنشانند و انتظار داشته باشند همه چیز مطابق مل آنها جریان داشنه 
باشد. افلب زوجها می‌داند که باید در اجابت خواسته‌هاپشان نمادلی برفرار 
شود. با این حال تصمیم‌گیری در این زمینه‌ها نمی‌تواند بر اساس فرمول 
صددرصد مشخصی صورت گیرد؛ و لزوماً ذهنیت‌هایی از این قبیل که: «قبلاً 
مطابق میل تو رفتار کردم و حالا نوبت من است.» قابل استفاده نیست. ممکن 
است زد سا شوهر در یک زمان بخصوص نسبت به یک فعالیت وېژه 
حساسیت زبادی داشته باشد و در مواقع دیگر حساسپتش را از دست بدهد. 
هنگام بحث درباره حساسیتهاء نه تتها میل و ترجیح همسر بلکه شدت این 
ترجیح باید در نظر گرفته شود. 

مهم است که زن و شوهر از شدت حساسیت خود به موضوع مورد بحث 
حرف بزند. مغلا شوهر به جای اینکه از زنش پرسد: «دوست داری چه 
کنیم ؟» می‌پرسید: «دلم هوای سینما کرده؛ چه خوب است که به تماشای فیلم 
بروبم.» حالا اگر زن در جواب بگوید: «من علاقه‌ای به سینما ندارم» اما اگر تو 
می‌خواهی حرفی ندارم» با تو می آیم»» مرد ممکن است جواب بدهد: «من که 
خیلی دلم می‌خواهد» و یا «مهم نیست می‌توانیم کار دیگری بکنیم.» در این 
شرایط بهتر است که شوهر چواب صادقانه بدهد زیرا اگر خواسته خود را 
مطرح نکند و یا اگر دوپهلو حرف بزند؛ در اینصورت ممکن است بحث گره 
خورده و به نتیجه مطلوب نرسد. با این رویه شوهر پیام گیج کننده‌ای را 
مخابره می‌کند. از آن گذشته ممکن است زن پیام مبهم شوهر را به حساب 
بی صداقتی او با خود بگذارد و این روحیه را به مذاکرات و صحبتهای بعدی 
انتقال دهد. 

گرچه واژه مذاکره بیشتر به صحتهای غیرخصوصی وگاه به وجود 
برخورد و اختلاف اطلاق می شود» حقیقتی است که تصمیم‌گیری در بسیاری 
از زمینه‌ها مستلزم مذاکره است. اغلب و به خصوص در مراحل اولیه روابط 


هنر سازگاری ۳۳۹ 


زناشوبی» طرفین به قدر کافی به خواسنه‌های یکدپگر توجه دارند و بقدر 
کافی برای راضی کردن یکدیگر تلاش می‌کنند» به همین دلیل؛ یک گفتگری 
کوتاه و خلاصه برای رسیدن به تصمیم رضایت‌بخش کفایت می‌کند. 

به گفتگوی میان کلبف و جودی که به اشکال برخورد کرد توجه کنید. 

کلیف: چرا شب عبد امسال را هم با پدر و مادر تو بگذرانیم؟ می‌توانیم یا 
در منزل خودمان بمانیم, که شخصاً این را ترجیح می‌دهم پا به دیدار پدر و 
مادر من پروبم. 

جودی: تو هیچوقت نمی خواهی پدر و مادر مرا ببینی» همیشه از آنها 
دوری می‌کنی» و وقتی هم که پیش آنها هستیم غر می‌زنی. 

کلیف: [در همه زمینه‌ها با من مخالف است ]نه ابنطور نیست. عید 
پارسال پیش پدر و مادر تو بودیم. دوبار هم در سال جاری آنها را دیده‌ایم [با 
صدای بلند ] کافیست؛ کافیست. 

جودی: سر من داد نزدل. 

کلیف: من داد نمی‌زنم» ولی می‌خواهی صددرصد مطابق میل تو رفتار 
کم 
جودی: باز هم شروع کردی» تنها به خودت فکر می‌کنی. 
کلیف: بس است دست از سرم بردار. 
جودی: کارم از دست تو به جنول می‌کشد. 
اما چگونه می‌توانستند برخورد متفاوتی داشته باشند؟ کلیف و جودی 
می‌توانستند با تعیین اهمیت نسبی برای خواسته‌هایشان از بروز برخورد 
جلوگیری کنند. 

کلیف: فکر می‌کنی بتوانیم برنامه دیدار پدر و مادرت را در تمطیلات عید 
امسال لغو کنیم؟ من خیلی خسته هستم و دلم می خواهد تعطیلات عید امسال 
استراحت کنم و به گردش بروم. می‌توانيم جشن عید امسال را به اتفاق 
دوسنان من بگذرانیم از ما فاصله زیادی ندارند, 

جودی: اما خبلی دلم می‌خواهد امسال پدر و مادرم را ببینم. 





۳۳۰ علق هرگز کافی نیست! 

کلیف: می‌دانی که عبد پارسال به دیدن آنها رفتیم. تازه از آن زمان تاکنون 
هم دوبار آنها را ملاقات کرده‌ايم. 

جودی: بله می‌دانم؛ اما برای من گذراندن شب عید بدون پدر و مادرم 
اصولا مفهومی ندارد. 

کلیف: برای تو دیدن پدر و مادرت در شب عید چقدر مهم است؟ 

جودی: اگر بخواهم از ده نمره امتیاز بدهم همان عدد ده اما برای ٿو 
ماندن در منزل و استراحت کردن چقدر اهمیت دارد؟ 

کلیف: با همان مقیاس ده امتبازی نوء حدود پنج. 

جودی: با این حساب فکر می‌کنم من برنده شدم. او بعد می‌خندد. ] 

کلیف: بله فکر می‌کنم حق با توست. 

در این فصل با اصولی درباره حل اختلافات و تصمیم‌گیری در کار 
فعالیتهای روزانه آشنا شدید. در فصل بعد خواهیم دید که چگونه زن و 
شوهر می‌توانند در جلسانی که به همین منظور تشکیل می دهنده اختلافات 
مدا سل شقن 


۱1 
حلسات حل اختلاف 


گاه زن و شوهر به قدری عصبانی هستند که در هر بحث اختلافات قبلی را هم 
به سان می‌کشند. در فصل ۱۷ برای جلوگیری از بروز این موقعیت به تفصیل 
بحث کرده‌ايم. همانطور که می خوانید» می‌توان به تشکیل جلساتی که در آن 
برای ابراز ناراحتیها و خصومتها حد و اندازه‌ای مشخص گردد. از بروز 
عصبانی هستید که هیچ بحثی را بدون گفتگوهای تند و توهین‌آمیز پشت سر 
نمی‌گذارید» می‌توانید قبل از مطالعه این فصل» فصل ۱۷ را بخوانید. 

در این فصل» با ارائه روشهای مختلف سمی کرده‌ام با طرح کم و کیف 
مسایل موجوده شما را در موقعیتی قرار دهم تا زمینه‌های حل و فصل انها را 
فراهم سازید. شکایتهاء اختلافها و مسایل اغلب در جلسات حل اختلاف به 
موثرترین شکل ممکن حل و فصل می‌شوند. 

از حمله اصول لازم برای اطلاع از ناراحتی همسر و درک چشم‌اندازهای 
او می توان به موارد زیر اشاره کرد: 


۳۳۲ عشق هرگز کافی نیست! 
| - موضع تدافعی نگیرید» بهانه‌سازی نکنید و از ضد حمله اجتناب نمایید. 

گرچه شکاپت و گله همسر شما ممکن است مبالغه آمیز باشد و به نظر 
غیرمنصفانه و غیرمنطقی برسد سعی کنید تا حد امکان با مسئله برخورد 
عینی داشته باشید و به عبارت دیگر بجای آنکه موضم تدافعی بگیرید» در 
نقش کسی ظاهر شوید که قصد تحفیق و علت‌یابی دارد. 
۳-سع یکنید بطرر دقی قکاری را که صورت داده‌اید - یا نداده‌اید - و اسباب 
اراحتی همسرتال را فراه م کرده. مشخ کنید. 

اگر همسر شما با کلی‌گوبی و با عبارات مبهمی نظیر «هرگز سر قولت 
نمی‌ایستی» يا «نو آدم بدجنسی هستی» یا «تتفر همه وجودت را پر کرده 
است» با شما برخررد می‌کند» بابد با شیوهٌ پرس و جر با او برخورد کنید. 
می‌توانبد از او پرسید: «آبا می‌توانی یک مورد به خصوص را اسم ببری؟» با 
این برخررد از علت اصلی ناراحتی مطلع می‌شوید. با شناخت مسئله بهتر 
می‌توانید با آن برخررد کنید. 

برای اطمینان از اينکه منظور همسر خود را درک کرده‌اید» سعی کنید جان 
کلام گل او را در یکی دو جمله خلاصه کنید. پس از اطلاع از ماهیت گرفتاری 
می‌توانید خلاصه‌ای از شکوائیه او را بیان کنید تا مطمئن شوبد که به علت 
اصلی ناراحتی او پی برده‌اید. 

در همین زمینه» برای کمک به تد وکارن از آنها خواستم یکی از 
مشکلاتشان را در حضور من مطرح کنند. چند روز بود که کارن از تد ناراحت 
بود اما تا روز ملاثات با من؛ این ناراحتی را در دل نگاهداشته بود. بد 
گفتگوی میان تد و کارن توجه کنید: 

کارن: [با عصبانیت ] تو چرا اینطور هستی؟ چرا مردم را دوست نداری؟ 
تنها چیزی که دوست داری این است که در خانه بمانی و خودت را ميان 
کتابهایت دفن کنی. 

تد: [با لحن معصومانه ] یعنی من تا این اندازه بد هستم؟ 

کارن: خیلی بدتر از آن که فکر می‌کنی. وقتم را با تو تلف می‌کنم. 


جلسات حل اختلاف ۳۳۳ 


ند: ممکن است روشن‌تر صحبت کنی ؟ 

کارن: خردت می‌دانی که کی ضداجتماعی می‌شوی. 

تد: نه مطمئن نیستم می توانی مثال بزنی؟ 

کارن: هفته قبل پیشنهاد کردم که به خانواده آقای براون تلفن بزیم و به 
اتفاق به سینما بروبم و نو مخالفت کردی و گفتی که قبلاً در این‌باره 
برنامه‌ریزی نکرده بودیم. تا کاری را از چند سال قبل برنامه‌ریزی نکنی؛ 
حاضر به انجام آن نمی‌شوی. 

در این لحظه ممکن بود که تد در برابر انتقاد کارن حالت تدافعی بگیرد اما 
تصمیم گرفت که به راهنمایبهایی که به او شده بود وفادار بماند. با این روش 
تد می‌توانست که گفتگو را به راه سازنده خود هدایت کند. 

ند: [ خلاصه کردن | آیا منظور تو این است که من انعطاف پیشتری داشته 
باشم؟ 

کارن: [در حالیکه هیوز ناراحت است] بله» اگر اینهمه سخت‌گیری 
نمی‌کردی» حال و روز هر دو نفر ما بهتر بود. 

ند: [بسیج می‌شود تا راه‌حلی پیدا کند ] راستش را بخواهی آنشب حال و 
حرصله دیدن اشخاص را نداشتم. اما حدس می‌زنم و کم حوصلگی آنشب 
مرا به حساب ضداجتماعی بودن من گذاشتی. 

کارن: [هنوز تسلیم نشده است ]اما تر هميشه اینطور هستی. 

ند: شاید بتوانم درباره خودم تجدیدنظر بکنم. 

کارن: [در حالیکه نامطمئن بنظر می‌رسد | ببینیم که چه می‌کنی. 

احتمالاً متوجه شدید که ند وکارن از همۀ توصیه‌های پیشنهادی من برای 
روشن کردن موضوع استفاده نکردند. تد قدری عجله کرد. اما این نخستین 
تلاش آنها بود و بنظر می‌رسید که تد باید به برداشت خود از معاشرتهای 
اجتماعی اشاره می‌کرد. راه حل بعد اً بدست می آمد. 

بخشی از ناراحتی کارن از آن جهت بود که تد برای برنامه‌رپزی تاکید 
بسیار زیادی قایل بود و به همین دلیل کارن نمی‌توانست خلی‌الساعه کاری 


۳۳۴ عشق هرگز کافی نیست! 
صورت دهد. کارن سوجه نبودکه روش مورد علاقه او با روش برنامه‌های تد 
اختلاف دارد. در واقع انمطاف‌پذیری کارن چیزی از تد کم نداشت اما به نظر 
کارن اینطور می‌رسید که ند به خاطر بی‌انعطافی و سخت‌گیری شدیدش با هر 
پيشنهاد او مخالفت می‌کند. معلوم شد که تد راحت‌تر از کارن می‌تواند در 
رسم و روش خود تجدید نظر کند. 

در ادامه گفتگو معلوم شد تد با آنکه به برنامه‌ها و معاشرت‌های اجتماعی 
علاقه‌مند است: خود را در جمع دیگران غریبه و تنها احساس می‌کند. معتقد 
بود برای آتکه بتواند خود را با دیگران وفق دهد باید از قبل ندارک ببیند. تد به 
کارن گفت: «به حرفهایی که درباره انعطاف ناپذیر بودن من می‌زدی فکر کردم. 
اتفاقاً من مردم را دوست دارم. مسلله دوست نداشتن مردم نیست مسئله اين 
است که احساس امنیت اجتماعی نمی‌کنم.» 

این گفتگو دو نتیجه مثبت داشت. از یکسو تد توانست دفیقاً انگاره‌ای را 
که کارن را نگران کرده بود مشخص کند و از سوی دیگر انگیزه‌ای پیدا کرده 
بود تا فکری بحال آن بکند. در جلسات بعد کارن فهمید که تد براستی از 
معاشرتهای اجتماعی لذت می‌برد؛ اما تحت تأثیر موانم روانی» قبول 
پیشنهادهای خلق‌الساعه برای او دشوار است. 

بطور خلاصه برای اطلاع از چگونگی مسئله؛ زن یا شوهر باید شکایت 
خود را مطرح کند و طرف مقابل» بجای جبهه گیری در برابر آن در مقام 
پرسش و تحقیق برآید. طرفین از هرگونه عذر و بهانه‌سازی و ضدحمله 
خودداری کنند و بجای آن به اصل گله و شکایت پپردازند تا به علت اصلی 
ناراحتی پی ببرند. بعد از این مرحله. قدم بعدی, اراثه را‌محل برای 
فیصله دادن به گرفتاری است. 


جلسات حل اختلاف ۳۳۵ 
کدام از آنها در برخورد با مسئله چشم‌نداز کاملاً متفاوتی دارند. در اصلء 
گفتگوی آنها بجای بیان موارد اختلاف به تشدید آن کمک می‌کند. 

گرچه لازمة ترافق آگاهی زن و شوهر از چشم‌اندازها و نقطه‌نظرهای 
یکدیگر است. رسیدن به این موفعیت دشوار است زبرا ممکن است 
شتاسایی چشم‌انداز همسر و حتی درک آن دشوار باشد. از آن گذشته 
اختلاف چشم‌اندازها گاه بقدری برخوردهای خصمانه ایجاد می‌کند که بسث 
منطقی را غیرممکن می سازد و امکان طرح سوال به شکل عادی و طبیعی 
منتفی می‌گردد. با این حال» اگر زن با شوهر به جای بازجویی در مقام 
پژوهشگر با مسئله برخورد کند» امکان دستیابی به نقطه نظرهای طرف مقابل 
امکان‌پذیر می‌شود. 

اگر زن با شوهر پژوهنده انگیزه‌ای فراهم سازد تا همسر او افکار 
خودانگیخته خود را گزارش کند» در موقعیتی فرار می‌گیرد که مثلاً از درست 
بودن یا ودن ذهن‌خوانی خود مطمئن شود (فصل ۱۳). با این روش و در 
صورت وجود حسن‌نبت» زن و شوهر باید بنوانند با درک چشم‌اندازهای 
یکدیگر» در موقعیتی قرار گیرند که اختلافات خود را حل و فصل کنند. 

حالا اگر موافقید به ماجرای کلیف و جودی برگردیم. کلیف در مدت 
پنج‌سال که از ازدواجش می‌گذرد به کار فروشندگی مشغول بوده» اخیراً 
ترفیم گرفنه و مدبر فروش شده است. در نتیجه بخشی از ساعات کار او 
صرف فروش و بخشی دیگر صرف سرپرستی و نظارت بر کار فروشنده‌ها 
می شود. 

هفته اول: جودی شکایت می‌کند که شوهرش را زباد نمی‌بیند و از کلیف 
می‌خواهد که وقت بیشتری را در مزل بگذراند. بدین است از خود 
می‌پرسد: «آیا کلیف می‌تواند خو دش را تغییر دهد؟» کلیف حرف جودی را 
می‌پذیرد و قول می دهد برنامه‌های خود را طوری تعدیل کند که خواسته او را 
برآورده سازد. قول می دهد که مشتربهای کمتری را بپذیرد و بیشتر در منزل 
صرف وقت کند. تا اینجا همه چیز به خیر و خوشی سپری می‌شود. 


۳۳۶ عشق هرگز کافی نیست! 

دو هفتهٌ بعد: جودی از کلیف ناراحت است. معتقد است که: «هیچ 
تغییری حاصل نشده... بجای اینکه بهتر شوده بدتر شده است... کلیف 
همچنان به رفتار سابقش ادامه می‌دهد... هیچ وقت لفییر نخواهد کرد... به 
قول و فرارش پایبند نیست.» 

سرشام کسی به کلیف زنگ می‌زند, جودی صدای کلیف را می‌شنود که با 
بک مشتری جدید صحبت می‌کند. می‌خواهد نظر موافق او را جلب نماید. 
صحبت را کش می‌دهد. جودی با خود می‌گوید: «چرا اینهمه صحبت 
می‌کند... شام سرد می‌شود... می‌داند که من تا چه اندازه از این کار بدم 
می آید... قول داده بود که از نعداد مشتربهایش بکاهد... به حرفهای او 
نمی‌توانم اطمینان کنم.» 

تلفن کلیف که تمام شد. گفتگوی زیر میان او و جودی صورت گرفت. 
(توجه داشته باشید که من قبلا کلیف را برای ایفای نقش جستجوگرانه 
آموزش داده بودم و او سعی کرد توصیه‌های مرا به کار بندد.) 

در این لحظه کلیف به فکر فرو می‌رود. می‌بیند او و همسرش پجای 
توضیح طرز تلفیهای خود مواضع یکدیگر را مورد حمله قرار داده‌اند. آنگاه 
به این نتیجه می رسد که اقداماتش را با جودی در مپان نگذاشته است. می‌بیند 
بجای آنکه حرفی زده باشد؛ فرض را بر این گذاشته است که همسرش از 
کارهای او باخر است و این مشکلی است که در مورد بسیاری از زوجها 
صدق می‌کند. کلیف می‌فهمد در خانه کار کردن شبیه کار کردن در اداره و 
بیرون است و نباید آنرا به حساب صرف وقت با همسرش بگذارد. سرانجام 
قبول می‌کند که جودی چون در جرپان کارهای او نوده. حق داشته عصبانی 
شود, 

خوشبختانه کلیف با روش سازنده سعی می‌کند از موضم و نظر جودی 
آگاه شود 

کلیف: ظاه را مشکل اینجاست که به نظر تو وقتی من در سزل کار می‌کنم 
نمی‌توانم به تو برسم. مکالمات تلفنی طولانی مرا بی‌توجهی به خودت 


جلات حل اختلاف ۳4 

فهمیده است با نه. ] 

جودی: مسئله تنها توجه کردن و رسیدن نیست. مسئله این است که ظاهراً 
تو به کارت بیش از من علاقه داری. اگر براستی بخواهی می‌توانی وضع را 
بهتر از این که هست مرتب کنی. 

در اینجا جودی به این نتیجه می‌رسد که کلیف موفعیت و موضم او را 
درک می‌کند. آنگاه کلیف پیشنهاد سازنده‌ای می‌دهد اینکه به اتفاق 
بنشینند و برای خود برنامه‌ای تدارک پبینند» در مواقعی به اتفاق شام 
بسخورند و درباره تعطیلاتشان برنامه‌ریزی کنند. جودی با کمی تردید 
می پذیرد. 

در زمینۂ گفتگوی آنها با بکدیگر» چند نکته مهم مطرح است: (۱) جودی 
توانست مسئله را طوری طرح کند که کلیف آنرا درک نماید. (۲) کلیف به 
جحودی اطلاع داد که در جهت توافق قبلی گام برداشته است و بنابراین» این 
باور جودی را که او تفییر ناکردنی است اصلاح نمود. (۳) کلیف توانست طرز 
تلقی‌ها و مسایل جودی را دقیقاً درک کند. فهمید برای او مهمتر از کمیت زمان 
با هم بودن» کیفیت آن است. (۴) کلیف و جودی پس از مشخص نمودن 
مسئله درباره اقدام سازنده‌ای که آنها را از این وضع نجات دهد به توافق 
رسیدند. سوءظن هنوز موجود جودی این است که نمی‌داند آیا کلیف به قول 
و قرارش بایند خواهد ماند یا نه. 

جودی: تو که گفتی از مشتریهایت کم می‌کنی [سرزنش و اوقات تلخی 


بجای توضیح ]. 


حودی: همبشه استثنا قایل می‌شوی. قول داده بودی که در کارت 


کلیف: تو هیچوقت متوجه کارهای مثبت من نمی‌شوی. در چند هفته 


۳۳۸ عشق هرگز کافی نیست! 
گذ شته تغیبرات زیادی در کارم داده‌ام و تو متوجه هیچکدامشان نشده‌ای. 
اضد حمله همراه با ارائه توضیحات جدید اما این ترضیح جدید بیفایده 
است زبرا به حساب ضد حمله گذاشته می‌شود. ] 

جودی: برای آن متو جه نشده‌ام که اتفاقی یفتاده است, 

کلیف: نه این بی‌انصافی است. می‌دانی که صبحها بیشتر در منزل می‌مانم. 
از آن گذ شته در دو هفته گذشته بسیاری از مشتریانم را واگذار کرده‌ام و تو 
اصلاً متو جه نشده‌ای | ارائه اطلاعات جد ید | 

جودی: در منزل ماندن بیشتر دردی را درا نمی‌کند. هميشه پشت میزت 
سرگرم کار هستی» این چه سودی برای من دارد؟ [نادیده گرفتن اطلاعات 
جدید و ادامه حمله. ] 

کلیف: فکر کردم که تنها خواسته تو این است که من بیشتر در منزل بمانم. 
پیش خردم حساب کردم که اگر کارهايم را در خانه انجام دهم نو راضصی 
می شوی. [ حمله متقابل. | 

جودی: اگر توانم با تو حرف بزنم چه فایده‌ای دارد؟ تو با شغلت ازدواج 
کرده‌ای» حتی وقنی در منزل هستی به کارت فکر می‌کنی و ما جز درباره کار 
تو دربارة هیچ موضوع دیگری حرف نمی‌زنيم. 

کلیف: تو فکر می‌کنی که من برای لذت بردن خودم کار می‌کنم. مترجه 
نیستی که برای تو هم کار می‌کنم. طوری رفتار می‌کنی که انگار همه درآمد ما 
به جیب من ريخته می‌شود. 

باید دانست برنامه‌هایی نظیر صرف شام رون از منزل» با برنامه‌ریزی 
قیاع با ام e A ESS‏ و 
لزوماً به حل مشکل منجر نمی شود. زن و شوهر بدون درک مسئله نتبجه گیری 
می‌کنند. ممکن است در مواردی به این نتیجه برسند که بیش از حد به هم 
واسته شده‌اند و بنابراین ترجیح بدهند که فرصتی را به تنهایی و با خوبشتن 
بگذرانند. گاهی اوقات راه‌حلهای زودرس, بیش از پیدا نکردن راه حل آسیب 
می‌زنند» زبرا به نتیجه مطلوب نمی‌رسند و در نتبجه شکستی بر شکسنهای 
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قبلی می‌افزایند. بتابراین هنگام گفتگو دربارهٌ مسثله لازم است که از متاسب 
بودن راه‌حل پیشنهادی مطمئن شویم. 

گرچه نبازی نیست که زن و شوهر با هم مانند روانشتاسها رفتار کنند. با 
این حال اگر از حساسیتهای شدید و باورهای نمادین یکدیگر آگاه باشنده 
بهتر می‌نوانند به نتیجه دلخواه برسند. یکی از مسایلی که در گفتگو میان 
کلیف و جودی مطرح نگردید» گله جودی بود که می‌گفت ارزشی برای او در 
نظر گرفته نمی‌شود. نگرانی پنهان جودی این بود که در وقت نیاز نتواند روی 
کلیف حساب کند. اگر به این نگرانیها ترجه نشود حل مسئله به دشواری 
برخورد می‌کند. در این زمینه به خصوص جودی باید نگرانی‌اش را مطرح 
می‌ساخت و کلیف هم باید به این نگرانی او بها می‌داد تا راه حل موثری 


مقررات جلسه حل اختلاف 

بسیاری از زوجها به این نتیجه رسیده‌اند که تعیین محدودیت زمانی برای 
بحث درباره مسایل خانوادگی مفید است. بهتر است که در جلسه نخست به 
طرح یک پا دو مسئله اکتفا شود. برای برگذاری هر چه موثرتر جلسات به 
چند توصیه زبر توجه کنید: 
۱-دربارهٌ محدودیت زمانی هر جلسه توافق کنبد. زمانی را در نظر بگیرید که 
بدون مراحمت دیگران بتوانید آزادانه با هم صحبت کنید. بسپاری از زوجها 
ترجیح می‌دهند که باتفاق په رستوران بروند و هنگام صرف شام درباره 
مسائلشان حرف بزنند. 
۲-سوضوع صحبت هر جلسه را مشخص نمایید. بجای آنکه همه 
رخدادهای طول هفته را مورد بحث قرار دهید بهتر است از قبل صورنی از 
مسایل موجود تهیه کنید و با نظم و ترتیب دربار؛ُ آنها بحث نمایید. 
۳-در شروع هر جلسه دربارهٌ دستور جلسه و موضوعات موردنظر به توافق 
برسید. موضوعات را فهرست کنید. با اپن روش بدون آنکه نکات مهم را از 


۳۴۰ عشق هرگز کافی نیست! 
قلم بیندازید می‌توانید نسبت به حل و فصل مسایل خود اقدام نمایید. 
۴-نوبت را رعایت کنید و در هر زمان به یک مسئله بپردازید. په نوبت مسایل 
خود را بطور واضح شرح دهید تا همرتان از آن اطلاع کافی بدست آورد. در 
صورت لزوم حرف خود را تکرار کنید. 
۵-برای مسایل خود راه‌حلهایی ارائه دهید. 
۶ به اتفاق به همه راه‌حلهای مرجود ترجه کنید. هر چه می‌توانید 
راه‌حلهای بیشتری گرد آورید و بعد هر کدام را تحلیل نمایید. مثلاً استفاده 
از پیشخدمت در منزل می‌نواند بسیاری از گرفتاریهای زن و شوهری را که 
پبرون کار می‌کنند برطرف سازد اما هزینه‌ای که ایجاد می‌شود» ممکن است 
وضع مالی خانواده را به مخاطره انداخته و در نتیجه بجای حل گرفتاری بر 
شدت آن بیفزاید. ممکن است بعضی از پيشنهادها در بلند مدت و پاره‌ای از 
آنها در کوتاه مدت به نتیجه مطلوب برسد. مثلاً اسباب‌کشی به پک خانه 
بزرگتر می‌تواند هدف بلندتری باشد که در صورت افزایش درآمد خانواده 
مشکلی را برطرف کند, اما ممکن است تحقق آن در آینده نزدیک امکان‌پذپر 
ناشد. 

یکی از خطرات توجه به مسایل و اختلافات این است که ممکن است 
جنبه‌های مثبت زندگی مشترک نادیده گرفته شود. در جلسات حل اختلاف 
باید فرصتی را برای بحث دربار؛ُ جنبه‌های مثبت زندگی زناشوبی یا حوادث 
خوشابندی که مثلااً در هفته گذشته برایتان اتفاق افتاده در نظر بگیرید. در این 
باره؛ قبلاً نکاتی را در فصل ۱۲ یادآور شده‌ام. 

برای برگذاری هر چه بهتر جلسات حل اختلاف به جدول راهنمای زیر 
توجه کید. بسباری از درمانگرها و از جمله خود من از آن استفاده زياد 
کرده‌ايم. چه بهتر که شما و همسرتان قبل از شروع هر جلسه فهرست را به 
دقت بخوانید. در پایان هر جلسه نیز فهرست را مطالعه کید تااز میزان 


موفقیت خود مطلع گردید. 


هلتات بسن ارس ۳۳۱ 
جدول راهنمای جلسه حل اختلاف 


۱ خلاصه حرف بزنید. 

۲ -درباره موضوع مشخصی صحبت کند. 

- ۲ از نوهین؛ سرزنش و یا تهمت‌زدن اجتناب نمایید. 
۴ پرچسب نزنید. 

- ۶ -جنبه‌های مثبت را در نظر بگیرید. 

۷ در بیان استنباطهای خود احتیاط کنید. 


مقررات مربوط به شنونده 
۱با علاقه گوش بدهید. 
- ۲ -نشان دهید که به صحبتها گوش می‌دهید. 
-۳-سعی کید معانی صحبتهای همسرتان را درک نمایید. 
۴ از ضد حمله خودداری کید و موضع تدافعی نگیربد. 
- ۵ -در صورت امکان دلایل رفتارتان را شرح دهید. اما از بهانه‌سازی 
اجتناب کنپد. 
- ۶ -انگیزه‌های همسرتان را تحلیل نکنید. 
۷ -به نکات مورد توافق و اختلاف» هر دو؛ توجه کنید. 
-۸-اگر اسباب رنجش همسرتان شده‌اید از او دلجوبی کید. 
-٩با‏ صدای بلند؛ و بطور خلاصه منظور همسرتان را شرح دهید. 
برای موثر برگذار نمودن جلساث حل اختلاف توجه به نکات مندرج در 
جدول راهنمای فوق از اهمیت زیاد برخوردار است. 


۳۲ عشق هرگز کافی نیست! 


اصولی که گوپنده بايد توجه داشته باشد 
خلاصه حرف بزنید. در شرح مطالبی که باید بگویید جانب اختصار را 
رعایت کنید. به جنبه‌های مهم بپردازید. توصیه می‌کنم که از «قاعده دوجمله» 
پیروی کنید و به عبارت دیگر: صحبت خود را به دو جمله محدود کنید. 
اغلب اوقات می‌توان همه گفتنی‌ها را در دو جمله بیان کرد. با این روش از 
صحبت درباره مطالب خارج از برنامه که اغلب ایجاد تنش می‌کنده جلوگیری 
کنید. 
س‌صریح و موجز حرف بزنید. از صحبتهای مبهم و از کلی‌گویی پپرهیزید. مثلا 
بجای ایدکه بگویید: کاش منظم تر بودی.» بگویید: «دلم می خواهد بعد از 
استفاده از حو له آن را سر جای خود آوبزان کنی.» 
-از توهین» تهمت و سرزنش بپرهیزید. در این خصوص بهتر است از «قاعده 
بی تقصیر بودن» استفاده کنید. «مسئله‌ای است که می خواهم با ٿو در ميان 
بگذ ارم. بببن می‌توأنی به حل آن کمک کنی.» خود را در هیئت تعمیرکاری 
بببنید که می خواهد بدون هرگرنه سرزنش پیچی را سفت یا شل کند. 
-از زدل برچسب. مانند «شلخته»» «خودخواه». یا «بی‌ملاحظه» و غیره 
خوددار یکنید. این برچسبها اغلب تعمبم مبالغه آمیز هستند و فضای صحبت 
را تبره می‌سازند. از آن بدتر با اپجاد تکدر خاطر» فضای حاکم بر جلسه حل 
اختلاف را خراب می‌کنند. 
5 مطل قگویی و استفاده ا زکلماتی مانند اهرگز» با «همیشه» خودداری کنید. 
این واژه‌ها معمولا اشتباه هشند. به ندرت همسوی را پیدا می‌کنید که «هرگز» 
کارش را درست انجام ندهد و یا «همیشه» در انجام کاری کوتاهی کنند. با 
مطلق‌گرایی شرایطی فراهم می‌آورید که شما را از رسیدن به هدف 
بازمی‌دارد. 
حرفتان را بزنید و از انتقاد خودداری کنید. مثلااً بجای اينکه بگویید: «تو 
هرگز.به من کمک نمی‌کنی.» بگویید: «اگر در شستن ظرفها به من کمک کنی 


جلسات حل اختلاف ۳۳۳ 
بسیار ممنون می‌شوم.» 
ذهن‌خوانی تکنید. احتمال ایتکه ذهن‌خوانی اشتاه باشد زباد است و در 
نتیجه زمپن عصبانیت همسرتان را فراهم می‌سازید. اگر فکر می‌کنید که 
یرتا از شما دلگ ات نف است تیگ بند: (احساس می‌کنم از من 
دلگیر هستی.» در برخورد با باورهای خود پدانید که لزوما با واقعیتها روبرو 
نیستند و چه بهتر که از تسحلیل روانشناسانه درباره انگیزه‌های همسرتان 


اصو لی که شنونده باید رعایت کند 
- زمیه‌های توافق را پیدا کنید. ببینید با کدام یک از نکات مورد اشاره 
همسرتان موافق هستید. تا در نقش مخالف او ظاهر نشوبد: «بله قبرل دارم که 
اخیراً سرم خیلی شلوغ بوده است.» «مثل اينکه معاشرتهای اجتماعی من تو 
را ناراحت کر ده است.» 
مضامین منفی صحبتهای همسرتان را اشنیده بگیرید. بعید نیست که همسر 
شما در حالت دلوری یا عصبائیت دز بیان مسعله مبالفه کدد. بنه ات 
عصبانیت توجه کید و انتقادها و سرزنشها را نادیده بگیرید. 
از خود سوال کنید. همکن است گله و شکایت همسر شما برای خود او 
روشن باشد. اما شما از چگونگی آن آگاه نباشید. از خود بپرسید: «منظورش 
چیست؟ چه می خواهد بگوبد؟» 
- مطمئن شوید که منظور همسرتان را درک کرده‌اید. مثلاً به او بگویید: «فکر 
می‌کنم متظور تو این است که حاضر نیستی دخالتهای مادرم را تحمل کنی.؛ یا 
«آبا منظورت این است که صورت حسابهای بانک را من پرداخت کنم؟» 
-اگر فکر می‌کنید که همسرتان منظور شما را آنطو رکه هست درک تکرده» در 
مقام توضیح برآیید. مثلاً بگویید: «خیلی دلم می‌خواست تو را ببینم. اما 
مجبور بو دم کار اداره را تمام کنم.» 
ا زگفتن «متأسفم» ترسی به دل راه ندهید. روابط زناشویی ایجاب می‌کند که 


۳۴۳ عشق هرگز کافی نیست! 


اگر خواسته و ناخواسته اسباب تکدر خاطر همسرتان را فراهم کرده‌اید؛ در 
مقام پوزش برآیبد و تأسف خود را به اطلاع او برسانید. 


شکایتها را به پرس و جو مبدل سازید 

در جلسات حل مسئله» اگر بجای توجه به اشتباهات همسر به هدف و 
منظور خود توجه کنید بهتر به نتیجه می‌رسید. در جلسه‌ای با تام و سالی 
سعی کردم موضوع حل مسئله را برای آنها توضیح بدهم. به گفتگو توجه 
کنید: 

من: بسیار خوب» هر دو شما شاکی هستبده ببینیم چگونه می‌توانید 
شکایتهاتان را به شکل درخواست مطرح کنید. 

سالی: همه گرفتاری من سر دير آمدن تام است. هميشه دیر می‌آید و به 
جبران آن می خواهد همه کارها را تند و به عجله انجام دهد. 

ام: شوخی می‌کنی؟ به خائه که می آیم حتی لباسش را هم درست 
تپوشیده است. تازه فربادش به هوا می‌رود که چرا دیر کرده‌ام. 

سالی: رانندگی کردن او آدم را دبوانه می‌کند. می‌خواهد به هر ترتیب که 
شده جلو بزند» آن‌طو رکه او پدال گاز را فشار می‌دهد. خیلی شانس آورده‌ایم 
که هنوز زنده هستیم. ۱ 

تام: مرتب غر می‌زنی. اصلا بهتر است که در صندلی ردبف پشت اتومبیل 
بنشینی. آنجا برای تو مناسبتر است. از آنجا هم می‌توانی حرف بزنی و دستور 
راتندگی بدهی. 

سالی: اگر حرف نمی‌زدم که نمی‌دانم چه می‌کرد. قبل از رانندگی ححماً 
باید چیزی بنوشد. کفش و کلاه نکرده آن‌چنان به سمت میز خیز برمی‌دارد که 
بپایید و تماشاکنید. چند روز پیش از فرط عجله» چیزی نمانده بود که میز را 
سرنگون کند. 

تام: تو را به خدا ببینید» یکبار این کار را کردم و حالا دست از سرم 
برتمی‌دارد. 
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تال و مه ییا رتست عله عتجله کردن اسع: 

موه یک له اجاره کی تال سکن نت کر که نامب 
انتظاری داری؟ 

سالی: خیلی ساده؛ انتظارم این است که مثل دبوانه‌ها رانندگی نکند. 
اهسته‌تر براند و ده دفیقه دیرتر برسیم. 

تام: و تو هم غر نمی‌زنی. 

من: ببخشید درخواست تو از سالی همین است؟ 

نام: خوب» راستش را بخواهید... این زن هميشه در حال دویدن است؛ 
یک لحظه قرار ندارد. اصلاً نه گفتن بلد نیست. هر کس هر کاری از او بخواهد 
باید انجام دهد. 

من: می‌توانی موضوع را به شکل یک درخواست بیان کنی ؟ 

ثام: بله» درخواست من این است که اینهمه دوندگی نکند و کمی آرام 
بگیرد. 

سالی: بنظر ایشان کارهای من هیچکذام اهمیت ندارند. 

من: آبا امکانش هست که از کارهایت کم کنی؟ 

سالی: قبلاً شکایت می‌کرد که من هیچ شبی در خانه نیستم. اما وقتی در 
منزل ماندگار شدم؛ او هر شب تا دبر وقت سر کار می‌ماند. 

من: آیا می‌توانید شبها بیشتر در خانه بمانید؟ 

سالی: برای او بله, مقابل تلویزیون می‌نشیند و برای بازیکنان تیم‌های 
مورد علاقه‌اش هورا می‌کشد. اما من کی به کارهای مورد علافه‌ام پبرسم؟ 

مشخصاً تام و سالی به خواسته‌های خود فکر می‌کردند» اما وقتی جله 
ادامه یافت. زمینه‌هایی برای توافق پدا کردند. فرار شد که تام و قت‌شناس تر 
شود و با سرعت کمتری رانندگی کند و سال هم ساعات بیشتری را در منزل 
بماند. 

در اغلب ازدواجها؛ شکره و شکایتها به مرور روی هم انباشته می شود و 
چون سرانجام نوبت به طرح آنها می‌رسد» بیشتر شکل شکاپت. انتقاد و 


۳۳۶ 


عشق هرگز کافی نیستا 


تهمت زدن می‌گیرد. به طور کلی؛ زن و شوهر اگر بتوانند شکایتهایشان را به 
درخواست تبدیل کتند» راحت‌تر می‌توانند همکاری یکدیگر را جلب کنند. 
در واقم به عنوان بخشی از جلسات روشن‌سازی» زن و شوهر سی توانند 
درخواستهای ویژه خود را یادداشت کنند. په نمونه زیر توجه کنید: 


-وقتی با دهان باز غدا می‌خوری 
دلم آشوب می‌شود. 
آشپزخانه مثل خوکدانی شده‌است. 


دهانت بوی بذ می‌دهد. 


خیلی شلخنه هتی. هر قدر 
خانه را تمیز کنم باز هم همه چیز 
را بهم می‌ریزی. 

هميشه موهایت را مقابل دستشوپی 
شانه می‌زنی و دستشوبی را پر از مر 
می‌کنی. 

- انقدر وزنت زياد شده که براستی 
بدفواره شده‌ای. 

-وقتی با موهای بیگودی پیچیده 
سر میز شام می‌نشینی» خیلی 
ناراحت می شوم. 

آنقدر گرفتار کارهایت هستی که 
فرصتی برای صحبت پپدا نمی‌کنيم. 


درخواست 


بروی ظرفها را بشوبی؟ 

س خوشیو کننده دهان خریده‌ايم تا 
هر دو بنوانیم از آن استفاده کنیم. 
استفاده کنی و لباسهایت را به 
جالباسی بزنی؟ 

نربزی؟ 

چطور است رژیم غذایی بگیری. 


-ممکن است موهایت را وقت 
دیگری بشویی تا سر میز شام با 
ببگودی ننشینی؟ 

- فکر می‌کنی بتوانیم وفتی را برای 
صحبت با هم در نظر بگیریم یا به 
اتفاق بیرون شام بخوریم؟ 
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درخواستهای طعنه آمیز 

در طرح درخواست باید از طعنه‌زدن و تحقیر کردن پرهی زکنید. مثلا 
زنی با لحن متکبرانه به شوهرش می‌گوبد: «دوست دارم که هر روز صبح 
کیسه زباله را بیرون ببری البته بشرط آنکه وقت داشته باشی دو سه دفبقه از 
کارت دست بکشی.» شوهری ممکن است بگوید: (دوست دارم وفتی از سر 
کار به منزل می‌آیم» چند دقیقه‌ای با من صحبت کنی البته به شرط آنکه 
بتوانی دست از تلفن بکشی.» زنی به طعنه و تمسخر می‌گوبد: «می‌خواهم به 
اندی کمک کنی تا تکالیف مدرسه‌اش را اتجام دهد» البته می دانم که این کار 
برای تو واقعاً مشکل است» این طرز برخوردها نه تنها به حل مسئله کمک 
نمی‌کند» بلکه دقیقاً تیجه معکوس می‌دهد. 

سعی کنید بجای «تو» از «من» استفاده کنید. بهتر است بگویید: ارفنی 
بی‌خبر دیر می‌کنی من نگران می‌شوم» و نگویید «تو هميشه با دير آمدن و 
خبر ندادنت مرا ناراحت می‌کنی.» بویت دوست دارم بیشتر از کارهای 
روزانه‌ات برایم تعربف کنی.! جملاتی که با «من» شروع می‌شوند و پا 
جملانی که «من» در آنها محور قرار می‌گیرد؛ لحن صحبت را ملایم تر می‌کند. 

صحبت تام و سالی سراسر گله و شکایت بود. اما پس از گذشت چند 
هفته» توانتند شکایت از هم را به درخواست از یکدیگر تبدیل کنند. از آنها 
خواستم که درخواستهایشان را بنویسند. سالی ایتطور نوشت؛ 
به جای اینکه هر روز بپرسم» خودت تعریف کن که روزت را چگونه 
گذرانده‌ای. 
-بعضی از شبها پيشنهاد کن که بیرون شام بخوریم. 
-وقتی سرگرم اتوکردن هستم با من حرف بزل. 
-وقتی می‌بینی کارم زباد است پیش قدم شو با بچه‌ها را برای پیاده‌روی ببر 
پا با انها بازی کن. 
-وقتی برای خودت نوشابه باز می‌کنی به من هم تعارف کن. 


۳۳۸ عشن هرگز کافی نیست! 
هر ماه؛ یکی دوبار با من ناهار بخور. 
سچمن‌ها را کوتاه کن. 


تام هم فهرست زیر را تهیه کرد: 


-وقتی در منزل هستم از صحبت تلفنی طولانی با مادرت خودداری کن. 
-وفتی به انافت می‌روی در اتاق را نبند. 
بمیشتم را ماساژ بده. 
قبل از اینکه با کسی قول و قرار بگذاری با من مشورت کن. 
- در مدت روز به من زنگ بزن. 
-بعضی از شها قبل از آمدن من بچه‌ها را در رختخوابشان بگذار تا 
بی سر و صدا شام بخوریم. 

کل یگویی‌هایی نظیر «سعی کن» با ملاحظه‌تر باش» پا «مهربانتر باش» به 
هو لت ادر و هدر انت کد ور متفر س کی 
معنای نمادین هر عمل بسیار اهمیت دارد. تا مطابق میل همسر خود کاری 
صورت ندهید» نمی‌توانید پیام موردنظوتان را مخابره کنید. 

حتی در بهترین شرایط» ممکن است شما یا همسرتان گاه در گفتگوهایی 
که به منظور حل مسئله انجام می‌دهید» از عبارات سرزنش آمیز و انتقادی 
استفاده کنید. در این مواقع» ممکن است لازم باشد که به افکار خودانگیخته 
خود توجه کنید و قواعد مربوط به صحبت کردن و گوش دادن را به خویش 
یادآور شوید. 

حالا به جودی و کلیف می‌پردازيم که آنها نیز با استفاده از جلسات حل 
اختلاف به موقعیت بهتری رسیدند. با کلیف چند جلسه‌ای دربارۂ زندگی 
زناشوپی صحبت کرده بودم؛ اما صحبت با جو دی تنها په یک جلسه منحصر 
شده بود» با این حال کلیف توانست از آموخته‌های خود به خوبی استفاده کند 
و با آنکه تنها یکی از آتها در جلسات مشاوره حضور می‌پافت» نتیجه خوبی 


حاسات حل اختلاف ۳۳۹ 


بدست آمد. مکالمه زیره یکی از شبها میان آلها درگرفت: 

جودی: از اينهمه کار خانه و ابنهمه رسیدگی به باغچه‌ها و اينهمه مرتب و 
منظم کردن خسته شدهام. در انجام هیچ کاری به من کمک نمی‌کنی؛ به هیچ 
چپزی نمی رسی؛ هیچ وقت متوجه بهم‌ریختگی‌ها نمی‌شوی. همه کارها را به 
من واگذار کرده‌ای. می دانم که بیرون از منزل کار می‌کتی» اما دست‌کم وقتی 
در منزل هستی انتظار دارم به من کمک کنی. مثلا می‌ترانی وسایل به هم 
ريخته را منظم کنی» منتظر نباش که از تو تفاضای کمک کنم. خودت می‌دانی 
چه کارهایی هست که بابد انجام شوند. از اينکه مرتب په تو بگویم و غر بزنم 
متنفرم. دوست دارم خودت پیش قدم شوی. 

کلیف: [باز هم شروع کرد باز هم غرولند اما سعی می‌کنم خونسردیام 
را حفظ کنم. ] اگر موافقی بنشینيم و درباره کارهایی که دوست داری من انجام 
بدهم صحبت کنیم. 

جودی: حالا باید هم همه کارها را خودم اتجام بدهم و هم به تو بگویم که 
چه کنی. بعد از این همه مدتی که با هم زندگی می‌کنیم خودت باید بدانی که 
چه باید بکنی. اگر کمی علاقه به خرج بدهی» متوجه می‌شوی که چه بايد 
بکنی. [در نظو گرفتن انگیزه‌های بد برای رفتار کلیف. ] 

کلیف: [بجای توجه به اصل مطلب مرتب انتقاد می‌کند. ]بمضی از کارها 
را من انجام می‌دهم؛ بعنی خیلی از کارها را من می‌کنم؛ اما می‌خواهم بدانم 
که انجام چه کارهایی برای تو مهم است. بیشتر کارهای رسیدگی به باغچه‌ها و 
حياط را تا حالا من کرده‌ام. 

جودی: بله کارهای راحت و تفنتی را تو می‌کنی. 

در این مرحلهء آنها هنوز در ارتباط با گرفتاریشان حرف نمی‌زنند. کلیف 
می‌خواهد از قواعدی که یاد گرفته تبعیت کند. اما همانطو رکه در بخش بعدی 
مکالمه مشخص است. از خط بپرون می‌رود. 

کلیف: [تلافی نکن؛ ببین که چه می خواهد. ] چرا خیلی ساده نمی‌گوبی که 
می‌خواهی چه کارهایی را من انجام بدهم؟ 





۳۵۰ عشن هرگز کافی نیست! 

جودی: جعبه‌هایی را که در اتاق نشیمن روی هم آنباشته شده‌اند و ی 
تا کی باید آنجا بمانند؟ تو بالاخره مرا می‌کشی. تا کی بابد بمانند تا تو به فکر 
جابجا کردن آنها بیفتی؟ 

کلیف: [دارد به من ضربه می‌زند. ] نمی دانم تاکی؛ تا همیشه... برای اپنکه 
جا بجا کنم. حوس دیگر چه کاری است که می‌خواهی انجام دهم؟ 

جودی: بله تو را ناراحت نمی‌کند» برای اینکه همۀ مدت روز در منزل 
تی که آنها رتیت 

کلیف: [هر کاری بکنم کافی نیست» همیشه چیزی هست که او را ناراحت 
اما اگر تو پخواهی با کمال میل آنها را جابجا می‌کنم. 

جودی: نه من قبول ندارم. قبول ندارم که خود تو متوجه کارهایی که هست 
و می‌توانی انجام دهی نشری. 

پسیاری از زوجها متوجه نبستند که ممکن است همسرشان به اموری که 
در نظر آنها بسیار مهم است بی توجه باشند» منوجه نیستند ممکن است کاری 
که در نظر آنها حائز اهمیت است در نظر همسرشان بی‌اهمیت جلوه کند و در 
می دهند. 

کلیف: [کو تاه می‌آید. ] بسیار خوب» سعی می‌کنم از کارهای موجود 
بیشتر سر در پیاورم اما من هم از بسیاری از کارهای نو خوشم نمی آید. 

جودی: مثلاً چه کارهاپی؟ 

کلیف: [توجه به انگیزه همسر. ] مثلاً متوجه شدم که لباسهای مرا بالای 
پله‌ها گذاشته‌ای» فکر می‌کنم می‌خواستی بببنی چه مدنی طول می‌کشد که 
من آنها را چابجا کنم. 

جودی: بله همینطور است. 

کلیف: [پيشنهاد راه‌حل. ] من از این طرز برخورد اصلاً خوضم نمی‌آید. 


جلات حل اختلاف ۳۵1 


من سعی می‌کنم بیشتر به کارهای منزل برسم و تو هم از این آزمون کردن‌های 
همیشگی‌ات دست بردار. 

جودی و کلیف درباره این پېشنهاد به توافق رسیدند. در پایان جاسه‌ای که 
به همین منظور با آنها تشکیل داده بودم» پذیرفتند که مثل سالی و نام» 
فهرستی از درخواستهایشان تهیه کنند. این کار هم به سودکلیف و هم به سود 
جودی تمام شد و از شدت غرولند و احساس نارضایی آنها کاست. 

با توجه به گفتگوبی که لحظاتی قبل خواندید» ممکن است به این نتیجه 
برسید که جودی همسر غیرمنطقی‌تری بود. با اينکه تند مزاج‌تر از کلیف بود؛ 
بیش از او زیر فشار قرار داشت. صرفنظر از مسئولیت در قبال کار خانه» در 
منزل کار دفتری اشخاص متعددی را انجام می‌داد. بنابراین هم از ناحه 
مسئولیت در قبال انجام وظایف منزل و هم بخاطر کار بیرون تحت فشار بود. 

معمولا اشخاصی که مسئولیت کارهایی نظیر رسیدگی به امور سنزل را 
عهده‌دار می شوند» بیش از خود کار تحت فشار قرار می‌گیرند. جودی هم در 
همین موقعیت گرفتار بود. وظیفة اداره منزل را بر دوش خود احساس می‌کرد 
و به همین دلیل آزرده خاطر بود و کمتر منطقی می‌نمود. 

وقتی این زن و شوهر بر سر نظامی جدید در تقسیم کارهای منزل به توافق 
رسیدند» برداشت منفی جودی از کلیف تفیبر کرد. معنی نمادین پوبایی 
پیشتر کلیف در انجام کارهای منزل روی جودی تأثیر زیاد گذاشت. حالا با 
علم به اينکه کلیف یک همسر و شریک واقعی زندگی است بهتر می‌توانست 
فشارهای راک را تحمل کند, با آنکه از فشار کارهای خانه آنقدرها کاسته 
نشد احساس آرامش بیشتری میک د و در نتیجه طرز تلقی‌اش نسبت به 
کلیف تغییر کرد و منطقی‌تر گردبد. صبر و شکیبایی کلیف با آنکه مدتی طول 
کشید سرانجام به نتیجه رسید. 


۷ 


ممکن است ابراز خشم در یک مرحله پا مراحلی از ازدواج مژثر واقع شود 
اما معمولا ممخرب است و ونی آثارش از فعالیتی به فعالیت دیگر امتداد پیدا 
می‌کند و از ساعتی به ساعت دیگر می‌کشد. وقتی از روزی به روز دیگر و از 
هفته‌ای به هفته بعد منتقل می‌شود. حالت مخرّب به خود می‌گیرد. در این 
لحظه زن و شوهره اگر به ادامهٌ زندگی زناشویی خود علاقه‌مند باشند» بابد 
کاری صورت دهند. 

اغلب ازدراجهای ناموفق» تحت تأثیر مشاجره و خصومت قرار دارند. 
مشاجره‌های پی‌دربی روی طرز تلقی زن و شرهر از یکدیگر تأثیر می‌گذارد. 
همانطور که مارجوری می‌گفت: «وقتی به او فکر می‌کنم» تنها چیزی که 
می‌توانم ببینم چهره عصبانی و فریادهایی است که سر من می‌کشد.» میل به 
حمله در زن و شرهری که در این مرحله قرار می‌گیرند امری طبیعی است. 

البته خشم جای خودش را دارد. طرز تلقیهای آرمان‌گرابانه از خشم و 
باورهایی از این قبیل که باید در هر شرایطی از ایراز آن اجتناب کرد در نهایت 
غیرواقع بینی است. گاه عصبانیت حتی اگر نگوییم جان کسی را نجات 


تخفیف حم or‏ 

می دهد مؤٹر و مفید است. ممکن است زنی که مورد سو»استشاده فرار 
می‌گیرد به این نتبجه برسد که اگر خشم خود را بروز دهد به سود او تمام 
کسی که مورد آزار قرار گرفته می‌تواند بر شدت تجاوز و تخعلی زورگو 
بیفزاید) 
حقیقت تنها راه - انی گذاردن روی همسر آنهاست. اما متوجه نیمتند که 
ابراز خشم می‌تواند نتایج منفی قابل ملاحظه‌ای بر جای گذارد. از آن گذشته 
بطور موقت یک رفتار ناپسند را فرو نشاند تا پس از رفع تهدید مجازات از نو 
بروز کنك. 

در جریال کر زناشویی؛ گاه بنظر می رسد که احساس حق‌شناسی 
احساس کنند که با همسر خود ارتباط رضایت بخشی ندارند» احساس کنند که 
بقدر کافی با هم نیستند و از نوازش بکدیگر محروم شده‌اند. ممکن است زن 
یا شرهر رفتار محصست‌آمیز دیگری را با این طرز تلقی که طبیعی است و باد 
باشد؛ بدیهی شمارند و در صدد واکنس متقابل برنيایند. در این شرابط و در 
غیاب ابراز خشنودی (که بابد تقویت کننده رفتار مطلوب همسر باشد) 
احتمال اينکه زن و شرهر به شبوه‌های تببهی روی آورند افزایش می‌پابد. 

یکی دبگر از امتیازات ظاهری عصبانیت دور کردن تنش از فضای 
مناسباث زناشویی است. ممکن است زن و شرهر بعد از مشاجره با یکدیگر 
احساس آرامش کنند و بتوانند رفتارهای خوشایندتری داشته باشند. اما گاه 
غرامت سنگینی پرداخت می‌شود. ممکن است زن و شوهر خاطره حرفهای 
نند و تیز یکدیگر را سالها در ذهن خود زنده نگهدارند. 

وقتی مشاجره‌های تند اسباب دلگیری زن و شوهر از یکدیگر می‌شرد؛ 
احساس عشق و محبت در آنها فرو می نشیند. این بدیده ناشی از این حقیفت 


۳۹۵۳ عشن عرگز کافی ئیست! 
است که طرز تلقی‌های منفی به احساسات منفی نظیر رنجش وغم و آندوه 
می‌انجامد» در حالی که طرز تلقی‌های مثبت منجر به احساسات مثبت نظیر 
عشق یا خوشبخنی می‌شود. وفتی طرز ثلقی‌ها از مثبت به مدفی گرایش 

اما بیاری از زوجها می‌توانند با قطع ریشه‌های عصبانیت و یا دست‌کم با 
کندرل آن» تصاویر منفی خویش را از پکدیگر به مثبت تغییر دهند. بارها با 
تعجب شاهد با گنت احساسات محبت‌آمیزی بوده‌ام که در اثر بروز اختلاف 
و خصومت بکلی از یاد رفته بودند. 

بطور کلی» بهترین کاری که زن و شوهر می‌توانند بکنند این است که ابراز 
سوءتفاهمات و یا دست‌کم مبالغه است. بجای کمک به حل مسایل موجود بر 
وخامت آن می‌افزاید. از آن گذشته. جراحاتی که در این رهگذر ایجاد 
می شود» اسباب دلننگی زن و شوهر را فراهم می‌سازد. برای ابراز ناراحتی تا 
حد امکان از شیوه‌هایی استفاده کید که تأثیر منفی آن روی همسرتان به 
حداقل برسد. در ادامه مطالب این فصل به نکاتی در این زمینه اشاره کرده‌ام. 


منبع گرفتاری: شما یا همسرتان؟ 

زن و شوهر در جریان اختلاف تقریباً همیشه یکدیگر را مقصر قلمداد 
می‌کنند» اما اگر بخواهيم بی‌طرفانه قضاوت کرده باشیم باید بگوییم با آنکه 
زن یا شوهر یکدیگر را به خصومت و عناد متهم می‌کنند و خود را بی تقصبر 
می‌پندارند هر دو در ایجاد مسئله نقش دارند. 

اما رجوع تنها به برخورد ظاهری زن و شوهر با یکدیگر کافی نیست. گاه 
عناد موجود ناشی از منابم درونی و مثلا ناشی از سوءتفاهمات قضاوتهای 
اشتباه ناشی از چشم‌اندازهای متفاوت زن و شوهر از یکدیگر است. 

مشاجره زن و شوهر را اغلب به اختلاف در سبک و عادت آنها نسبت 
می دهند: «دلیل جنگ و دعوای کارن و تد این است که کارن آدم وقت‌شناسی 


تخفیف خشم ۳۵۵ 
نیست و تد انتظار کشیدن را دوست ندارد.» «علت اختلاف جودی و کلیف 
هم این است که کلف لباسهایش را هر کجا که باشد رها می‌کند و جودی باید 
آنها را جمع کند.» ظاهراً به نظر می‌رسد که اختلاف از مسائلی نظیر دير 
حاضر شدن, شلخته بودن و نظایر آنها ربشه می‌گیرد. اما بعید است اختلاف 
بر سر ارزشها یا عادتهایی از این قبیل به جنگ و دعوا بکشد. به هر صورت؛ 
اگر تد منتظر کارن بماند آسمان به زمین نمی‌آید. از آن گذشته منتظر 
خیلی‌های دیگر می‌ماند و ناراحت نمی‌شود. اگر کلیف هم لباسهایش را 
بجای آویختن به جالباسی روی زمین و به اطراف اناق پرت کنده باز هم 
فاجعه‌ای به وقوع نمی‌پیوندد. 

مسئله اینجاست که به رغم جدی بودن ظاهری برخورد» زن و شوهر در 
اصل نمی‌دانند که اختلافشان از کجا نشأت می‌گیرد و بر سر چه می جنگند. با 
آنکه به نظر می‌رسد وقت‌شناس بودن در برابر دبر کردن و نظم بجای 
بی نظمی هسته مرکزی دعرا باشد. واقعیت جز این است. اپنها در نهایت 
حواشی امر به شمار می آبند. مسئله اصلی اجار به صبر کردن و منتظر ماندن 
و جع آوری رخت و لباس از روی زمین نیست. مسئله عدم احساس 
مسئولیت و بی‌احساسی به خواسته‌های همسر و عدم رعایت انهاست. 
مسئله اینجاست که زن و شوهر یکدیگر را متخلف می‌پینند: تد و جودی به 
خاطر اھچ و کار و کش به دلب مسانه و دافن اعسشانی 
مسئولیت. این خود رفتار نیست که خشم برانگیز است» بلکه تفسیری که 
روی این رفتار گذاشته می‌شود یا سوءبرداشتهای زن و شوهر از یکدیگر 
است که تولید دردسر می‌کند. 

همانطور که قبلا عنوان شد. خشم و عصبانیت ناشی از معانی نمادینی 
است که زن و شوهر برای اعمال یکدیگر در نظر می‌گیرند. ند معتقد بود که 
اگر کارن براستی برای او احترام قابل باشد. سر وقت به مدزل می‌آید زیرا 
می‌داند که تأخیر او را نگران می‌کند و چون نگران بود که اتفاقی برای کارن 
بیفند» برای خود قانونی نوشته بود: او تباید مرا منتظر تگهدارد. وقنی کارن 


۳۵۶ عشق هرگز کافی نیست! 
دیر می‌کرد؛ ند با آنکه می‌دانست احتمالاً کارن دلیلی برای دیر آمدن دارد او 
را بخاطر این قانون‌شکنی نکوهش می‌کرد, تد پیش خود می‌گفت: خوب 
می‌داند که برای من سر وقت آمدن چقدر مهم است. وفتی در این شرایط دیر 
می‌کند» نشان می‌دهد که برای احساسات من ارزش قائل نیست. 

ممانیی که زوجها برای حوادث در نظر می‌گیرند ناشی از محسنات و 
معایبی است که در فصل ۲ دربارهٌ آنها بحث کردیم. نحت تأثبر همین 
معیارهاست که یک رفتار نشانۀ احساس مسئولیت. احترام و توجه» و پا در 
غبر اینصورت نشانه نداشتن احساس مسئولیت پا بی‌احترامی و بی‌تفاوتی 
می‌شود. از آنجایی که به نظر می‌رسد رفتارهای مطلوب را فرض مسلم 
می‌دانيم» احتمال اینکه رفتارهای نامطلوب را احساس کنیم و برای آنها 
معنای نمادین مفی در نظر بگیریم بیشتر می‌شود. به همین دلیل است که از 
کنار صدها رفتار خوب و متناسب همسر خود بی‌تفاوت سی‌گذريم اما از 
جزئی‌ترین کجرفتاری و خلاف او خشمگین می‌شویم. 

گرچه زوجها اغلب در مقام پیش‌داوری و ذهن‌خوانی رفتار همسر خود را 
به اشتبساه تفسیر می‌کنند؛ از فصد واقعی او بی‌اطلاع باقی می‌مانند 
(رجوع شود به فصل ۱). در این شرایط به احتمال زیاد زن و شوهر به جنگ 
طرز تلقی‌های خبالی بکدیگر می‌روند» اما با آنکه همین طرز تلقی‌های خیالی 
زمینه‌ساز اختلاف شده‌اند؛ دود دعوا به چشم خودشان می‌رود. 


به عنوان نخستین قدم برای تخفیف شدت خشم در زندگی زناشوبی باید 
رفتار همسرتان رأ به اشتاه تفسیر کرده باضید زباد است؛ برداشتن این 
قدم ضروری می نماید. می‌توانید با استفاده از روشهاپی که در فصلهای 
گذشته به آن اشاره کردم از میزان سهم خود در ایجاد ناراحتی آگاه 


۸ 


سويد : 


تخفیف خحشم ۳۵۷ 

۱ سہ وفنی احساس می‌کنید که به خشم آمده‌اید از خود می بر سیدك: آبا خشم 
من بجاست؟ آپا متناسب و به اندازه است؟ آبا ناشی از خود من است؟ یا در 
اثر مشکلی که در روابط ما وجود دارد صورت خارجی گرفته است؟ اغلب با 
رجوع به تجربه‌های گذشته و به خصوص توجه به مواردی که بدواً خشمتان 
به جا و به حق به نظر می‌رسید و بعد بی‌تناسبی آن به اثبات رسید می وانید به 
۲ از خود بپرسید: 
الف افکار خودانگیخته من کدام است؟ 
اشتاه باشد؟ 
ج آیا برداشت من مبتنی بر ارزیابی عینی رفتار همسر من است یا به خاطر 
معنایی است که برای آن در نظر گرفته‌ام؟ آیا برداشت من با آنچه اتفاق افتاده 
ارتباط منطفی دارد؟ ا دلیل دبگری رجود ندارد؟ 

قبلاً دربار؛ُ چگونگی راههای برخورد با انکار خودانگیخته در فصل ۱۳ 
بحث کرده‌ايم و اینجا برای پادآوری بار دیگر نظر شما را به روش دو ستونی 
۳-اگر خشمتان درست و متداسب بنظر می رسد پعنی آگر رفتار همسر خود 
را درست تفسیر کرده‌اید: و به راستی رفتار بدی داشنه است. از خود بپر سید 
آبا ممکن است که این طرز تلفی ناشی از خطاهای شناختی گسسته‌بینی» 
تجریدهای بی‌پابه واساس» سياه و سید دیدن نعمیم مبالغه آمیزه 
درشتنمایی و ذهن‌خوانی و مصیبت آمیز دیدن امور باشد. 
۴ هم چنین از خود سوال کنبد که آیا از حمله به همسر خود لذت می‌برید؟ 
شاید از تقصیر کار دیدن رناراحت شىدن او لذت می بريد شاید هم از 
پیش بگیرید که پس نیفتید. در حالی که ممکن است همه اینها به شکلی نشانه 
پیروزی و موفقیت باشد باید دید که آیا در اصل به روابط زناشوبی شما 


۳۵۸ عشق هرگز کافی نیست! 


تفکر خود را تغییر دهید 

تا اینجا به تأثیر طرز تفکر - به خصوص اگر شامل معانی مالفه آمیز, 
سوءتفاهم و خطای فکر باشد بر شدت خشم شما توجه کرده‌ام. با توجه به 
تقش این عوامل باید افکار و معانی موجود در پس پرده عصیانیت را تحلیل 
کنيم 

برای استفاده از روشهای شناخت درمانی به خلاصه زیر توجه کنید: 
| به افکار خودانگیخته و واکنشهایتان نوجه کتید و مترصد خطاهای 
۲ در طرز تلقی خود نسبت به همسرتان تجدیدنظر کنید. 
۳- چشم‌اندازهای همسرئان را بینید. 
۴ -حواس خود را به امور دیگری جلب کنید. 


افکار خو دانگیخته و وا کنشهای منطقی 

در این‌جا به برخی از افکار خودانگیخته که اغلب ژوجها با آن دست به 
گریبان هستند اشاره کردهام. تحت تابر افکار خودانگيخته, زن و شوهر 
یکدیگر را مقصر قلمداد می‌کنند. 

بسیاری از زوجهایی که من با آنها سر و کار داشته‌ام توانسته‌اند برای آنچه 
وا خیال می‌کردند حقیقت است, دلایل توجیهی دیگری پیدا کنند. هدف 
ابن است که زن و شوهر بتوانند تصوبر متعادل‌تری از یکدیگر بدست آورند. 
اگر بخواهید می‌توانید برای رفتارهای خود دلیلی حدس بزنیا- و بعد درستو, 
برداشت خود را با مراجعه مستفیم به نفطه نظر همسرتان بیاز مایید. 


افکار خو دانگیخته واکنش منطقی 


تخفیف خشم ۳۵۹ 


و این ثابت می‌کند که برای من و 
مادر بی عرضه‌ای است؛ بچه‌ها 


هرکاری که بخواهند با او می‌کنند. 


جنگ و دعوا براه می‌اندازند و 
کسی کاری به کارشان ندارد. 


--خیلی وسواس به خرج می‌دهد. 


در سفر با همه صحبت می‌کند 
نمی‌دانم با او چه کار کنم. 

در پول خرج کردن وسواس 
عجیبی دارد. ساب دییارهای 
خرج مرا نگه می‌دارد. 


هروقت بادوستانش به گردش می‌رود 
روحیه‌اش بهتر می‌شود. 

-مادر بسیار مهربانی است. بچه‌ها هم 
عاشق او هستند. از آن گذشته بچه‌ها 
هم بد نیستند و مشکلی تولید نمی‌کنند. 
بدرفتاری و شیعلنت کردن برای بچه‌ها 
طبیعی است. آنها هیچ اشکالی ندارند. 
سکدبانوی بسیار منظمی است. اگر 
مراقب نباشد» همه خانه به‌هم‌می‌ریزد و 
احتمالا زندگی درآن غیرممکن می‌شود. 
خیلی اجتماعیست. با او مسافرت 
بیشتر خوش می‌گذرد. 

-بالاخره کسی هم بايد به مساپل مالی 
خانه توجه کند. او از عهده این کار 


بخوبی برمی اید. 


حودی اتتخاب شده‌اند, 


ماجرا: کلیف از روی عادت؛ اشیاء اضافی (جعه‌ها» مجلات» نامه‌های 
فدیمی لباسها» و غیره) را رری صندلی‌هاء میز ناهارخوری» با کف اتاق رها 


می‌کرد. جودی که از این رفتار ار خسته شده بوده تصمیم گرفت که این به 
اصطلاح آت آشغالهای کلیف را همان‌جا به حال خود رها کند» به این اميد که 
کلیف خودش فکری به حال آنها خواهد کرد. جودی معتقد بود که کلیف هم 
به اندازه او از به هم پاشیدگی مطلع است و بايد بداند که از این به بعد» خود او 
مسئول جمع آرری و منظم‌کردن اتاق است. 

از سوی دیگر کلیف به درهم بودن و شلوغی اناقها بی‌توجه بود و ترجیح 


۳۶۰ عشق هرگز کافی نیست! 
می‌داد وقتی آت و آشفالها روی هم جمع می‌شوند تند وتیز فکری بحال آنها 
بکند. قبل از ازدواج کلیف هفته‌ای یکبار اتاقش را منظم می‌کرد و می‌خواست 
که بعد از ازدواج هم به همین شکل عمل کند. اما جودی نسبت به بی‌نظمی 
حساسیت بیشتری داشت و معتقد بود که مرتب کردن باید یک کار همیشکی 
باشد. وقتی جودی به او گفت که دیگر حاضر نیست پشت سر او راه برود و 
اتاق‌ها را مرتب کند؛ کلیف عصبانی شد. 

اختلاف بر سر طرز و سبک رسیدگی به کارهای خانه تبود. مسئله معنایی 
بود که این زن و شوهر برای رفتار یکدیگر قایل بودند. جودی در برخورد با 
بی‌نظمی و شلختگی کلیف افکار خودانگیخته‌ای داشت و تحت تأثیر این 
افکار از کلف انتقاد می‌کرد. کلیف هم با افکار خودانگیخته دیگری به 
روبارویی جودی رفته بود ابا در این مرحله» هر دو آنها راه برخورد با اثکار 
خودانگیخته را پیدا کرده بودند» به همین دلیل توانستند افکار خودانگیخته 
خود را شناسایی کرده» نسبت به آن واکنش منطقی نشان دهند» توجه کنید: 


افکار خودانگیخته جودی وا کنشهای منطقی جودی 
-همیشه وسایلش را به سمتی پرتاب - تفکر هیچ پا همه چپز. گاهی 


دارد که متوجه شلوغ بودن اتاق 
نشوده زرا اصولا بی‌نظمی او را 


انتظار دارد که من پیشخدمت أو س دهن خوانی. نمی‌دانم که او چه 

باشم و کارهای مربوط به او را انجام انتظاری دارد. می‌توانم از او 

دهم. بپرسم. 

-فکر حال مرا نمی‌کند. ب شخصی‌سازی. به صرف ایتکه 
شلخته است نمی‌توان گفت که به 


فکر من نیست. 


تخفیف خشم ۳۶۱ 


-وقتی اخم می‌کند نمی‌توانم با او تعمیم مبالفه آمیز. در برخورد 
حرف بزنم پر از عناد می‌شود. با او به ياد مادرم می‌افتم, الب 


اوقات دوست داشتنی و مهربان 


أست. 


وفنی جودی افکار خودانگیخته خود را یادداشت کرد و برای هر کندام 
واکنش منطقی در نظر گرفت» نظرش نسبت به کلیف (خودمحور بی‌تفاوت و 
بی‌عاطفه) تغییر کرد. فهمید در دام تفکر هیچ یا همه چیز» تعمیم مبالغه آمیز» 
ذهن‌خوانی و شخصی‌سازی گرفتار شده است. از این‌رو توانست برای رفتار 
کلیف توضیحات منطقی‌تری پیدا کند و این توجیه جدید موجه‌تر از 
برخوردهای نخستین او به نظر می‌رسید. 

با انجام این تمرین» احساس آرامش کرد و نسبت به کلیف مهربانتر گردید. 
جودی با شتامسایی افکار خودانگیخته خود و با برخورد منطقی با آن‌ها 
توانست نقطه‌نظرهایش را تغییر دهد. حالا کلیف را مردی می‌دید که الب 
خوب بود و گاه هم اشکالاتی داشت. 

حالا اگر موافقید انکار خودانگیخته و واکنشهای منطقی کلیف را مرور 


کیم 


می‌کند که من کاری را که قرار بوده 
انجام دهم انجام نداده باشم. 

از تحقیر كردن من لذت می بر د. - ذهن‌خوانی. دلیلی ندارم که او از این 
کار لذت می‌برد. در واقع ناراحت هم 
می‌شود می‌گوید از غرولند کردن متفر 


۳۶۲ عشن هرگز کافی نیست! 

با من مثل بچه‌ها رفتار می‌کند. - ذهن‌خوانی. نمی‌خواهد با من مثل 

انتظاردارد که دفیقاً مطابق خواستهُ بچه‌ها رفتار کند» اما من لحن صدای او 

او رفتار کنم. را دوست ندارم. می‌توانم با ار در این‌باره 
صحبت کنم. دوست دارد مرئب باشم. 
مهم نیست که آبا مطابق میل او کار 
می‌کنم یا خیر. 


جودی و کلیف به این نتیجه رسیدند که با ثبت افکار خودانگیخته و 
واکنشهای خود از شدت خشمشان به مقدار زياد کاسته می‌شود و بهتر 
می‌تواندد بدون ناراحت کردن یکدیگر با هم صحبت کنند. جودی با طرح 
چند سؤال در موضع بهتری قرار گرفت: 
-کلیف می‌خواهد چه بگوید؟ 
-مسئله اصلی بر سر چیست؟ 
آیا لازم است که به هر انتقادی پاسخ داد؟ 
هدف من از این گفتگو چیست؟ 


وقتی مشاجره میان آنها بالا می‌گرفت» جودی به این ننیجه رسپد که باید 
سوالات دیگری از خود بپر سد: 


آیا گفتگوی ما اثربخشی خود را از دست داده است؟ 
- آپا وقت آن رسیده که به جای مشاجره اختلافات خود را خلاصه کنپم؟ 


- آی پاید موضوع را برای کلیف شرح بدهم؟ 


تخفیف عشم ۳۶۳ 
دارد. مثلاً دونالد دافی ' و تام داود ۲ که هر دو روانشناس هستند به این تتیجه 
رسیده‌اند که آن دسته از مراجعین آنها که در این زمینه آموزش دیده‌اند؛ در 
مفایسه با مراجعینی که از این آموزش محروم بوده‌اند بهتر می‌توانند خشم 
خود را کاهش دهند, 


سود و زیان ابراز خشم 

باید درباره فایدهٌ مشاجره در زندگی زناشوبی خود تصمیم بگیزید. 
فراموش تکنید که شما حق انتخاب دارید؛ می‌توانید خشم خود را بروز 
دهید با آن را کنمان نمایید. اگر مورد نخست را انتخاب کردید می‌توانید 
دربارٌ چگونگی آن نیز تصمیم بگیرید. اگر ابراز خشم باعث از ميان رفتن 
ناراحتی شما از همسرتان گردده زیانش از ابراز خشمی که همسرتان را تهدید 
و تحقیر کند» کمتر است. 

به خاطر داشته باشید قانونی که حکم بر اجبار بروز خشم بدهد وجود 
ندارد. با خویشتن‌داری» خشمتان علی‌الاصول فرو می‌نشیند و شما هم 
احتمالا از این خویشتن‌داری خوشحال می‌شوید. وفتی خویشتن‌داری 
معنایی که برای آن در نظر گرفته‌اید بیشتر فکر کنبد. مثلاً کن» پس از آنکه 
خشمش فررکش کرد به این تنیجه رسید که اگر مارجوری فراموش کرده لباس 
او را به خشک‌شوبی برد دلیل بی‌توجهی او نیست. اتفاقا مارجوری تحت 
تأثیر یک مشغله ذهنی فراموش کرده بود لباس کن را به خشک‌شویی ببرذ. به 
همین دلیل؛ کن از اپنکه تاراحتی‌اش را بروز نداده بود خوشحال بود. 

قل از آنکه خشمتان را بروز دهید از خرد ببرسید: 
۱ از عصباتی شدن مجازات کردن یا انتقاد نمودن از همسرم چه عاید من 
من ودا 
۲-با عصبانی شدن چه چیزهابی را از دست می‌دهم؟ حتی ۳1 تتایج کم ناه 
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۳۶۳ عشن هرگز کافی نیست! 
مدت مفیدی داشنه باشد. آیا امکان دارد که تتایج بلندمدت آن بد باشد؟ آپا 
امکان دارد تأید موتتی همسرم در آینده اسباب سردی و جدایی بیشتر او را 
از من فراهم سازد؟ 
۳-با عصبانی شدن می‌خواهم چه مطلبی را به همسرم انتقال دهم؟ بهترین 
راه برای رسیدن به این مقصود کدام است؟ آیا سرزنش و انتقاد از همسرم 
بهنرین راه ممکن است؟ 
۴-آبا راه بهتری از مجازات برای نفوذ به همسرم وجود ندارد؟ مثلاً آیا بهنر 
تیسث با او دربار؛ رفتارش صحبت کنم؟ آیا بهتر نیست به جای مجازات از 
سیاست تشوبق استفاده کنم و مثلا با هر رفتاری که موافق به میل من انجام 
می‌دهد؛ در مقام تعریف از او حرف بزنم؟ 

برای کمک به ارزیابی سود و زیان خشم جدول راهنمایی تهیه کرده‌ام. به 
کمک این جدول می‌توانید سود و زیان عصبانیت را مقایسه کنید. بهترین راه 
برای نعیین فایده خشمگین شدن ارزیابی تجربه‌های گذشته است. از این 
جدول برای ارزیابی سود و زیان مرافعه استفاده کنید و بعد نتایج بدست آمده 
را با جوابهای مربوط به مشاجره‌های آتی مقایسه نمایید. 


جدول محاسبه ارزش خشمگین شدن 
آخرین خشم خود را به یاد آورید و اثرات مثبت و منفی آن را در نظر 
بگیرید. احتمالاً برای پاسخ دادن به بسیاری از این سژالات مجبور هستید 
که با همسرتان مشورت کنید: زیرا بخشی از هر سوال با واکنش همسر 
شماارتباط دارد. ببینید کدام یک از موارد زیر در سورد شما صدق 
می‌کند. 


اثرات مثبت خشمگین شدن من 
- ۱ -همسرم رفتارش را اصلاح کرد. 


تخفیف خحشم ۳۶۵ 


۳ .-همسرم اضاس بهتری پیدا کرد. 

۴ -دراثر اعتراضص من» همسرم دیگر به فکر سوءاستفاده از من نیفتاد. 

- ۵ -اگر ملایمت می‌کردم همسرم به حرف من وقعی نمی‌گذاشت اما 
عصبانیت مرا که دید به حرفم گوش داد. 

- ۶ -وقتی عصبانیتم را بروز دادم اعصابم آرام شد. 

- ۷-ناراحتی ما تخفیف گرفت و توانستیم به ساپر مسائلمان پر دازیم. 
-۸-بعد از مرافعه به یکدیگر علافة پیشتری پداکردیم. 


۹ -مشکل خود را حل کردیم. 


اثرات منفی خشمگین شدن من 
-۱ -نتوانستم خواسته‌ام را انتقال دهم. 
- ۲ -از حرفهایی که زدم و رفتاری که کردم پشیمان شدم. 
۳ -همسرم حرفهای مرا رد کرد و آنها را نامربوط دانست گفت که تحت 
تأثیر احساساتم حرف می‌زنم. 
۴ -همسرم حتی به حرف من گوش نداد زیرا برخورد من خصمانه بود. 
-۵-همسرم هم در مقام تلافی با سن برخوردی خشمگینانه داشت. 
- ۶ -سخن پرخاشگرانةٌ من اصاسات همسرم را جریحه‌دار کرد. 
۷ -یکی من گفتم؛ یکی او کار ما حمله و ضد حمله شده بود. 


اما اگر به هر صورت تصمیم دارید که خشم خود را بروز دهید. باز هم 
شدت عصبانیت شما منظورتان را بهتر انتقال دهید. مثلاً گفتن «سن از تو 
عصبانی هستم» ممکن است بیش از حمله کردن به شخصیت همسر با 
سکوت اختیار کردن در برابر او موثر واقع گردد. 

حتی اگر تصمیم گرفتید که در برخورد با هسر خود از روشهای 


۳۶۶ عشن هرگز کافی نیست! 
خصومت آمیز استفاده نکند. در بخش بعد» روشهایی برای تخفیف شدت 
خشم همسرتان پیشنهاد کرده‌ام. 

باید میان عبارات خشم برانگیز و عبارات سازنده فرق بگذارید. سعی 
کید تا حد امکان از گفتن جرفهای تحریک کننده و خشم‌برانگیز اجتداب 
نمایید. به جای اتنقاد به حقایق پردازبد. به جای تحقیر همسر خود نظرتان را 
بگویید و حرفتان را بزنید. به چند نمونۀ زیر نوجه کنید: 


عبارات ناراحت کننده عبارات سازنده 
هر وقت ثلقنی با مادرم حرف -وفتی 1 ای ۴ 2 می‌کنم و تو 
می‌زنم صحبتم را فطع می‌کنی. حرفم را قطع می‌کنی ناراحت می‌شوم. 


آدم خیلی بدی هستی. 

آدم‌بدچتسی هستی که درحضور - وقتی در حضور دیگران از من انتفاد 

دیگران از من انتقاد می‌کنی. می‌کنی ناراحت می‌شوم. به حیثیت من 
لطمه می خورد. 

-از شدت تنبلی» هنگام ترک خانه - چقدر دلم می‌خواست موقع ترک 

چراغها را خاموش نمی‌کنی, خانه چراغها را خاموش می‌کردی. 

همیشه لهج مرا مسخره می‌کنی. -وفتی لهجه‌ام را مسخره می‌کنی 

واقعاً که آدم بدی هستی. ناراحت می‌شوم. 

از شدت خشم همسر خود بکاهید 


با عصبانیت همسرتان چه می‌توانید بکنید؟ اگر شوهر بر سر زنش فریاد 
می‌کشد. درست است که زن فریاد شوهر را با فریاد متقابل پاسخ دهد؟ آیا از 
اتاق بپرون برود با به جای همه اینها گلدان را از روی مپز بردارد و آن را به 
سوی همرش پرتاب کند؟ 

توجه داشته باشید که این تنها شما نیستید که عصبانی می‌شوید» همسر 
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کنید, اما با عصبانیت همسرتان چه می‌کنید؟ ممکن است به این ننیجه برسید 
که اگر قدمی برای تخفیف عصبانیتهای همسرتان بردارید به سود او و شما 
تمام می‌شود. فراموش نکنید که شما هم امکان انتخاب دارید و اگر 
مسئولانه‌ترین تصمیمات را بگیرید به سود خودتان کار کرده‌اید. در این راستا 
باید تصمیمی بگیرید که منافم بلندمدت شما را بیشتر تأمین کند. 

انچه می‌خوانید روشهایی است که برای تخفیف عصباتیت همسر شما 
توصیه کرده‌ام: 
۱- با توجه په مطالب فصلهای ۱۵ و ۰۱۶ مسئله را مشخص کید شرابطی 
فراهم سازید که همسرتان مشکل خود را با شما درمیان بگذارد. 
۲-همسرتان را آرام کنید. بی آنکه لزوماً با او هم عقیده باشید و در مفام تأیید 
او حرف بزنید. خشمگین بودنش را بپذیربد. به او بگویید که اگر می‌خواهد 
به او کمک کنید بايد خونسردی‌اش را حفظ کند. 
۴ به حل مسئله توجه کنید. 
۴-توجه همسرتان رابه امور دیگر ممطوف کنید. 
۵-جلسانی برای تخلیه احساسات تشکیل دهید. 
۶-از اتاق با منزل بیرون بروید. 


| -مسئله را مشخص کنبد. 

همانطور که در فصلهای ۱۵ و ۱۶ گفتيم. کرفتاری اصلی همسر شما 
ممکن است در لابلای انتفادات و تهمت‌ها مدنون باشد و شما ننوانید مسئله 
را آنطور که هست بیبنید. اگر بخواهید حملهُ همسرتان را با ضدحمله پاسخ 
دهید» بعید است که گرفتاری موجود را برطرف نمایید. اگر خونسردی خود 
را حفظ کید و عصبانیت را با عصبانیت پاسخ ندهید بهتر می‌توانید هنبم 
گرفتاری را پیدا کنید. ممکن است خویشتن‌داری برایتان دشوار باشد» اما در 
نهایت به سود شما و ازدواجتان تمام می‌شود. 


۳۶۸ عشق هرگز کافی نیست! 


۲ -همسرتان را آرام کنید 

روان درمانگرها در برخورد با بیماران عصبانی راههایی برای تخفیف 
عصبانیت آنها پیشنهاد کرده‌اند که در اختلافات زناشریی نیز می‌تواند مورد 
استفاده قرا ر گیرد. جان کلام این است باید به همسر خود بگویید تا عصبانیت 
او فرو ننشسته» نمی‌توانید برای او کاری صورت بدهید. زیرا خیلی ساده از 
علت ناراحتی او مطلع نمی‌شوید. نمونه آرام كردن همسر را در اقدام 
مارجوری می خوانیم که برای تخفیف عصبانیت کن آموزش دیده بود. 

کن: [ در حالیکه به شدت عصبانی است و فرباد می‌زند. ]من خسته شدم. 
هیچرقت کاری را که قرار بود انجام نمی‌دهی. اصلاً نمی‌توانم روی تو حساب 
کنم. 

مارجوری: [با خونسردی پیشنهاد می‌کند. ] می دانم که عصبانی هستی: اما 
تا وقتی که سر من فرباد می‌کشی» نمی توائم بفهمم که از چه عصبائی هستی. 

کن: همه‌اش صحبت. این تنها چیزی است که می‌خواهی» حرف و حوف 
و حرف» چقدر حرف ؟ چقدر صحبت؟ نوبت عمل کی می‌رسد؟ 

مارجوری: ببپن من واقعاً می‌خواهم بدانم که تو از چه عصبانی هستی: اما 
وقتی فریاد می‌کشی نمی‌توانم دلیل عصبانیت تر را بفهمم. چرا نمی‌نشیتی؟ 
بیا بنشین و بگو ببینم که از چه ناراحت هستی. 

کن: من داد نمی‌زنم. تنها می‌خواهم به کارهایت برسی؛ همین. 

مارجوری: دوست دارم در این باره با تو حرف بزنم. لطفاً به جای فرباد 
کشیدن بنشین تا با هم حرف بزنیم. 

کن: چقدر خودم را کنترل کنم. 

مارجوری: با این حساب اگر موافقی وقتی عصبانیتت فروکش کرد در 
این‌باره حرف بزنیم» من به راستی می خواهم این گرفتاری را برطرف کنم اما تا 
زمانی که تو فریاد می‌کشی کاری از من ساخته نیست. 

کن: می‌خواهم همین حالا مسئله را تمام کنم. 
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مارجوری: پس لطفاً بنشین تا بدون داد و فرباد موضوع را پررسی کنیم. 

کن: [با آرامش بسیار بیشتر. ] بسیارخوب می‌نشینم و داد هم نمی‌زنم. در 
کمد لباس من حتی یک پیراهن شسته وجود ندارد. می‌دانی که امروز یک قرار 
ملاقات دارم و پیراهن تمیز می خواهم. 

در این مورد به خصوص,. مارجوری بی آنکه شکایت کند یا جبهة مخالف 
بگیرد به خواسته‌هايش رسید. همه تلاش مارجوری این بود که با اجتناب از 
برخورد و درگیری راه‌حلی برای مسئله موجود پیدا کند و به این کار هم موفق 
شد. مارجوری با این سپاست از شدت و تناوب عصبانیت‌های کن کاست. 

در حالیکه در ظاهر زن یا شوهر عصبی و پرخاشگر ابتدا با فریاد کشیدن و 
انتقاد کردن کنترل صحنه برخورد را به دست می‌گیرد؛ طرف دیگر؛ در 
صورت حفظ خونسردی و شکیبایی سرانجام به خواسته‌اش می‌رسد. همسر 
ریت کی قییت که یقت فریاد مر ی کی است که به ا 
باون سر و صدا گفتگر را برای تشخیص و ح لگرفتاری هدایت می‌کند. 


۳-به حل مسئله تو جه کنید 

بسیاری از برخوردهای توم با عصبانیت به گونه‌ای است که زن پا شوهر 
دیگری را به خاطر رفتارش نکوهش می‌کند و همسر او به جای توجه په 
مسبب تاراحتی به خود سرزنش واکنش نشان می‌دهد. البته عادت به سرزنش 
با اتهام‌بستن هم مسئله‌ای است که بايد در جلسات حل اختلاف به آن توجه 
شود. متأسفانه اغلب اوقات» وقتی یکی از طرفین ناراحت است دیگری نیز 
ناراحصت می‌شود و واکنش خشمگنانه بروز می‌دهد. به ماجرای زیر توجه 

رابرت که برای تعمیر اجاق‌گاز منزل به آچار احتیاج داشت و آن را پیدا 
نمی‌کرد» همسرش (شلی) را متهم ساخت که آچار را برداشته و آن را سر 
جای خود نگذاشته است. شلی می‌توانست با یک اقدام متقابل با شرهرش 
وارد بحث و بگومگو شود. مضافاً بر اینکه آنها دربارهٌ انجام کارهای منزل نیز 


اختلافانی داشتند. اما شلی که ناراحتی رابرت را می‌دید با خود حساب کر د 
که اگر در مقام تلافی» او نیز با تفیّر حرف بزند» گرفتاری از آنچه هست 
شدیدتر می شوده به همین دلبل تصمیم گرفت به جای برخورد و مشاجره به 

رابرت: بر سر این آچار من چه آورده‌ای؟ تو هميشه آن را برمی‌داری و 

شلی: [مرتب از من خر ده فى کرد دلم می‌خراهد داد بزنم که «نمی دانم 
این آچار لعنتی تو کجاست» اما اگر این را بگریم جواب خواهد داد: «تو که 
کار بلا نیستی چرا آچار پیچ‌گرشتی مرا برمی‌داری؟» آن‌وقت در جوابش باید 
بگویم: «تو همپشه مرا نحقیر می‌کنی.» و او خواهد گفت: «بله دلیل دارم.» 
آن‌وقت من احساس بدی خواهم داشت. به جای این جواب بهتر است به 
مسئله توجه کنم. ]ایک دقیقه صبر کن آخرین باری که از آن استفاده کردی کی 
بو د؟ 
هفتۂ پیش از آن موقع تا حالا از آن استفاده نکرده‌ام. 

شلی: دیشب در منزل مضفول کار نبودی؟ 

رابرت: بله فکر می‌کنم دیشب آن را برداشتم. 

شلی: کجا از آن استفاده می‌کردی؟ 

رابرت: نمی دانم در زبرزمین, 

شلی: پس چرا در زیرزمین دنبال آن نمی‌گردی؟ 

ظاهراً رابرت آچار را در زیرزمین پیدا کرد. شلی به جای حملۀ متقابل از 
سیاست سؤال کردن استفاده نمود. با این کار» ضمن آنکه خشم رابرت را 
تخفیف داد راه‌حلی نز برای مسئله پید) کرد. حال با این سیاست. در یکی از 
جلسات حل اختلاف؛ شلی, با اشاره به رابرت گفت که هر وقت او در منزل 
مشکلی پیدا می‌کند مرا مورد سرزنش قرار می دهد. رابرت این صحبت شلی 
را تأیید کرد و از آن جلسه به بعد تلاش کرد که در برخورد با مشکلات؛ به 
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جای عصبانی شدن. راه‌حلی برای آنها بیابد. 
همانطور که خواندید. چه بهتر که عصبانیت همسرتان را با عصبانیت 
متفابل پاسخ تدهید. اگر از برخورد و رودرروبی اجتناب کنید و به خود مسئله 
بپردازید در موقعیت بهتری قرار می‌گیرید. با خونسردی زمینه‌ای فراهم 
آوربد تا همسرتان به بی‌تناسبی ابراز خشم خود پی ببرد. 


۴ توجه همسرتان را به امور دیگری جلب کنید 

عصبانیت بسیاری از اشخاص را می‌توان با پرت کردن حواس آنها برطرف 
نمود. مثلاً شوهر می‌تواند دست‌کم بطور موقت. با عوض کردن موضوع 
توجه همسرش را به مطلب دیگری جلب کند. البته ممکن است مورد این 
اعتراض قرار بگیرد که از بحثهای مهم می‌گریزد» اما می‌تواند بگوید که اگر 
در فرصت مناسب‌تر به این موضوع بپردازید بهتر است. البته این روش 
هميشه موثر واقع نمی‌شود. اینجا هم مانند استفاده از هر روش دیگر» به 
آژمایش و خطا احنیاج دارید. واقعیت این است که روشها در موارد مختلف 
جوابهای مختلف دارند. ممکن است در موردی حفظ خونسردی به حل 
مسئله کمک کند و در موارد دیگره تصدیق خشم همسر از شدت عصبانیت او 
بکاهد. 

می‌توانید از روشهای دیگری نیز استفاده کنید. می‌توانید همسر خود را به 
سکوت و آرامش دعوت کنید. می‌توائید از او بخواهید که خونسردی خود را 
حفظ کند. اما اگر این دعوت بر شدت عصبانیت همسر شما بیفزاید مشکل 
شما بیشتر می شود. احتمالاً در این مواقم» سکوت چند دقیقه‌ای زن و شوهر 
از هر روشی موثرتر است. 


۵ جلسه برای تخلیه احساسات 
گاه مشاجره به قدری داغ و گفتگو به قدری حساس است که اگر زن و 
شوهر از شدت عصبانیت خود نکاهند نمی‌توانند کاری صورت دهند. حنی 
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اگر هر دو تصمیم بگیرند که بطور عاقلانه برای حل مسئله گفتگو کنند. گاه 
احساس خشم و دلگیری به قدری است که گفتگو شروع نشده پژواک خشم 
بر فضای جلسه طنین‌انداز می‌شود. با ورود خشم به صحنه گفتگو کلمات با 
دقت انتخاب شده لبه تیز و برنده‌ای پیدا می‌کند و در نتیجه زن و شوهر به 
جای گفتگو راه دعوا را انتخاب می‌کنند. در این مواقع» زن و شوهر باید با 
شرکت در جلساتی بتواند با آزادی تمام خشم و ناراحتی خود را بروز داده 
خود را از بار این همه احساسات خالی تمایند. 

دلیل دیگری برای شرکت در جلسات تخلیه احساسات این است که 
بعضی از اشخاص اگر عصباتی نشوند نمی توانند گرفتاریهاپشان را مطرح 
کنند. مثلاً ممکن است زنی از رثتار شوهرش ناراحت باشد و با این حال 
تحمل کند و در مقام اعتراض حرفی نزند. اما با تکرار تجربه» ممکن است 
کاسة صبرش لبریز شود و در نتیجه تحمل خود را از دست بدهد. 

این احتمال هم وجود دارد که زن اصولاً متوجه نباشد که از رفتار 
شوهرش ناراحت است و با این حال تحت تأثیر آن روحبه‌ای خسته؛ کسل و 
غمگین داشته باشد. برای تشکیل جلسه تخلیه احساسات توجه به چند نکته 
ضرورت دارد: 
۱ -زمان و مکانی را انتخاب کنید که بتوانبد در خلوت هر چه در دل دارید 
بیرود بریزید. 
۲ طول مدت هر جلسه را تعیین کنید. احتمالاً اگر مدت هر جلسه از ۵ تا 
۰ دقیقه تجاوز نکند بهنر است. 
۳-در طول جلسه از قطع صحبت یکدیگر خودداری کنید. 
۴ به نوبت حرف بزنید. اما از قبل درباره زمان صحبت به توافق برسید. 
تعیین زمان برای صحبت به تخفیف مشکل کمک می‌کند. 
۵-از قبل دربار؛ توقف موقت گفتگو که هر یک از طرفین می‌تواند آن را 
درخواست کند. به توافق برسید. 
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نقش جلسه تخلیه احساسات 

مترصد نشانه‌های عصبانیت باشید. بسیاری از اشضاص از نشانه‌های 
اولیه خشمگین شدن خود آگاه نیستنده حال آنکه شروع خشم نشانه‌های 
متعددی دارد. از جمله زنی به این نتیجه رسید که وقتی می‌خواهد درباره 
موضوع حساسی حرف بزند» درنگی در ضربان قلب خود احساس می‌کند و 
چند دقیقه بعد عصبانی می‌شود. این خانم با کمی دقت بیشتر فهمید که 
هنگام نزدیک شدن خشم عضلات دستش سخت می‌شود و درونش می‌لرزد 
وگاه احساس می‌کند که بدنش سخت و عضلانش کشیده شده است و در 
مواردی لرزه پر اندامش می‌افتد. اشخاص می‌توانند از لحن صدا و بلندی 
صحبت و کلمات و عبارانی که انتخاب می‌کنند؛ از نزدیک شدن خشم خود 
آگاه شوند. 

ممکن است بی آنکه متوجه باشیم رفتار خصمانه‌ای داشته باشیم. اما 
چگونه ممکن است انسان بی‌آنکه بداند رفتار خصمانه داشته باشد؟ توضیح 
ساده‌ای دارد. وقتی کسی در موضم خصومت قرار می‌گیرد به فدری در 
تدارک تهاجم غرق می‌شود که همه خودآگاهی خود را از دست می‌دهد. 
روحية تهاجم با انباشته شدن جبه‌های منفی در ذهن و بسیج‌شدن بدن 
تدارک می‌شود؛ بنابراین اختلاف ضربان قلب و سخت‌شدن عضلات بخشی 
از تدارک برای حمله هستند و کلمات خشمکنانه و صحبتهای تند و تیز بخشی 
از خود حمله به حساب می آیند. 


نکته‌های مهم جلسه تخلیه احساسات 
لازمه موففیت جلسه تخلیه»احساسات این است که در افشای خشم خود 
حد و اندازه‌ای در نظر بگیربد. اگر ابراز صحبتهای خصمانه از حد مشخصی 
بیشتر شود امکان دستیابی به آرامش از میان می‌رود و گاه خسارتهای 
جبران‌ناپذیر بر جای می گذارد. برای اجتناب از صحبتهای بیش از حد 


۳۷۴ عشق مرگز کافی نیست! 
خصمانه و پا حملات جسمانی» به نکته‌های زیر توجه کنید: 
۱ - از محکوم کردن بیش از حد همسرتان خودداری کنید. روی هم رفته 
استفاده از عباراتی نظیر «از کار دیروز تو به شدت عصبانی شدم» بهتر از گفتن 
جملاتی مانند «شوهر به تمام عیار بی‌عرضه‌ای هستی» می‌باشد. همسرتان 
ممکن است به خاطر رفتار ناخوشایند خود با شما همدردی کنده اما آنچه او 
نمی‌تواند نسبت به آن همدردی کند» تحقیر و توهین به اوست. 
۲ -از توهین به همسرتان خودداری کنید. 
به وزن پا عادتی حساسیت دارد» از حمله به این زمینه‌ها؛ مگر آنکه بخشی از 
مسئله باشند خودداری کنید. 
۴ -به رفتارهای ناخوشایند همسرتان در گذشته استناد نکنید» مگر آنکه این 
یادآوری بخش ضروری از صحبت شما را تشکیل دهد. 

با آنکه جلسات تخلیه احساسات برای ابراز آزادانه خشم تدارک شده‌اند؛ 
باید در طرز ابراز آن‌ها محد ودیتهایی را رعایت کنید. مسلماً هر نوع حمله 
جسمانی و هر نوع ضرب و شتم ممنوع است. اما حتی کلمات نیز اگر خارج 
از حد متمارف ادا شوند می‌توانند به همسر شما و روابط زناشویی‌تان لطمهٌ 
جبران‌ناپذیر بزنند. به همین دلیل» باید در ابراز عبارات خشمکنانه تناسب را 
رعایت کنید. اگر یکی از طرفین در این زمینه جانب اعتدال را رعایت نکند» 
دیگری بابد به او در رعایت حد و اندازه تذکر دهد. 


اعتدال را رعایت کنید 
در شرایط خشم زن و شوهر ممکن است حد اعتدال را رعایت نکنند. از 
محدوده مجاز خارج شوند و بی‌محابا بر یکدیگر بنازند. حد اعتدال و 
محدوده مجاز برای هر زوجی فرق می‌کند و به شدت خشم و قدرت 
خویشتن‌داری آنها بستگی دارد. من با توجه به شدت خشم این محدوده را با 
سه رنگ زرد (گرم)» فرمز (عصبانیت بسیار شدید یا بحران) و آبی (معتدل) 


تخفیف خشم ۳۷۵ 


مشخص کردهام. 


منطقه زرد (گرم) 

در محدوده زرد از همسر خود خشمگین هستید اما می‌توانید رفتار و 
افکار خود را کنترل کنید. خویشتن داری را از دست نمی‌دهیده از معنای کلام 
و طرز بیان خود آگاه هستید. می‌خواهید عصبانیت خود را انتقال دهید و به 
اصطلاح حرف دلتان را بزنید اما حاضر نیستید این کار را به قیمت آسیب 
دیدن مناسبات زندگی زناشویی‌تان انجام دهید. می‌دانید کی و کجا از حد 
اعندال خارج شده‌اید و می‌توانید در صورت لزوم جبران کنید و به جایی که 
باید بازگردید. 

با آنکه عصباتی هستید حرفهای منطقی همسرتان را درک می‌کنید و به 
صحبتهای غیرمنطقی خود پی می‌برید. وقتی به صحبت غیرمتطفی همسر 
خود گوش می‌دهید و می‌بینید که حرفهای او با منطق و نتیجه‌گیری‌ها شما 
مطابقت نمی‌کند» بدون اقدام به ضدحمله اطلاعات دربافتی را تحمل 
می‌کنید. 

می‌دانید که هدف بهپود مناسبات زندگی مشترک شماست. قصد آسیب 
رساندن به همسرتان را ندارید» اما این را هم می‌دانید که بدون عصبانیت 
نمی‌توانید حرفهایتان را بزنید. 

برای اجتناب از بحران می‌توانید از سیاستهایی از قبیل سکوت کردن و 
تغییر موضوع دادن در وقت لزوم استفاده کنید. 


منطقه قرمز (بحران) 
در محدوده قرمز» همان رفتارهای منطقه زرد با شدت و حدت زباد انجام 
می‌گیرند. خویشتن‌داری از دست می‌رود و طرفین از یکدیگر طرز تلقی 
بسیار منفی پیدا می‌کنند. در این شرایط افکار مخدوش» غیرمنطقی و 
غیرعقلایی است. 


۳۷۶ عشق هرگز کافی نیست! 

به نظر می‌رسد که در این محدوده زن و شوهر متوجه غیرمنطقی بودن 
رفتار خود نمی‌شوند. حوادث گذشته و حال را درهم می آمپزند و حتی وقتی 
اطلاعاتی دال بر اشتباه بودن باورهای خود دریافت می‌کنند» نمی‌توانند 
باورهای خود را تغیبر دهند. زنی در وصف جریان فنکری خود می‌گفت: 
«ذهن من مثل ژله است. نمی‌توانم مستفیم فکر کنم. افکار متزلزلی دارم که هر 
آینه به سمتی گرایش دارد.» 

در محدوده قرمز» مضمون صحبت اشخاص پر از بدبینی و تهمت و ترور 
شخصیت است. کلمات خشمگنانه به ناسزا و ضرب و شتم منتهی می‌شود و 
پيوندهاي ازدواج را از هم پاره می‌کند. گاه شدت تهدبد به حدی می‌رسد که 
زن یا مرد همسر خود را به مرگ تهدید می‌کند: «تو را می‌کشم.» و طرف 
تهدید شده در مقام واکنش نفت بر آتش می‌پاشد: «می‌دانم که از این کار لذت 
می‌بری.) 

در محدوده بحران؛ و همانطور که در فصل ٩‏ به آن اشاره شد تهدید 
می‌تواند به تحقق بپيوندد. لا گری در محدوده بحران به خود اجازه می‌داد 
که به همسرش حمله کند: «باید حق او را کف دستش بگذارم.» 


محدوده آبی (معتدل) 

سعی کنید قبل از پایان جلسه تخلیه احساسات به این منطقه برسید. 
عناصر محدوده آبی مشابه عناصر جلسه حل اختلاف هستند. می‌ترانید 
شکایتهای همسرتان را بشنوید و شکایات خود را نیز مطرح کنید. می‌توانید 
صحبتهای منطقی را تصدیق کنید و صحبتهای غیرمنطقی و مبالغه آمیز او رابا 
خونسردی جواب دهید. 

برای رسیدن به توافق و حل و فصل اختلافنات خود به گفتگر ادامه 
می دهید. دربار؛ُ تغییر رفتارهای مسئله‌ساز حرف می‌زنید و زمینۀ حل و فصل 
اختلافات آبنده خود را تدارک می بینید, 


ù 


تخفیف حلم ۳۷۹ 


متوقف کردن موقتی گفتگو 

در جلسات تخلیه احساسی» ممکن است به این نتیجه برسید که 
نمی‌توانید افکار خود را کنترل کنبد. می‌بینید که تفکر منطقی دربار؛ رفتار و 
گفتارتان دشوار شده و نمی توانید منظور خود را انتقال دهید. ممکن است در 
شنیدن صحبتهای همسرتان نیز با دشواری رویرو باشید. 

در این شرایط بهترین کار این است که لحظاتی آتش ہس برقرار کرده 
موقتاً از ادامه گفتگو چشم بپوشید. به اعتقاد من بهتر است که زن و شوهر از 
قبل دربارۀ مدت این توقف که معمولاً حدود پنج دقیقه است توافق کنند. زن و 
شوهر؛ هر دی باید حق تقاضای آتش ہس از تاحیۂ همسرشان را پپذیرند. اگر 
پنج دقبقه کافی نبود» زن یا شوهر عصبانی می‌تواند تقاضای تمدبد آتش بس 
را بتماید. 

اگر جلسه تخلیه احساسی به بیش از دو آتش بس احتیاج داشت» احتمالا 
بهتر است که جلسه تعطیل و تشکیل آن به زمان دیگری موکول گردد. 


۶-اتاق با منزل راترک کنید 
گاه لازم است تا فروکش کردن آتش خشم همسر خود او را ترک کنید. 
می‌توانید از منزل خارج شوید. 
اگر در حال رانندگی بحث می‌کنیده بهتر است کسی که رانندگی نمی‌کند؛ 
در صندلی عقب انومبیل بنشیند و در صورت اقتضای موقعیت یکی از طرفین 
تشکیل جلسه تخلیه احساسی نیست. نه تنها فضای آن محدود است. بلکه 
امکان بروز حادثه رانندگی نیز وجود دارد. در این شرایط می‌توانید په صدای 


رادیو گوش بد هید و یا دقایقی را به سکوت برگذار کنید. 


۱۸ 
مسایل ویژه 


در این فصل به مساپلی توجه می‌کنیم که در اغلب ازدواجهای آشفته و الته 
نه لزوماً در همه آنها مشاهده می‌شود و به تضعیف ماسبات زناشوبی منجر 
می‌گردد. زن و شوهر در صورت درک این مسایل و با استفاده از روشهای 


افش نیل رن 

کاهش میل جسی پا از بین رفتن ان در ازدواج شایع‌تر از ان است که 
اغلب گمان می‌کنند. به استناد پژوهشی که در این زمیته صورت گرفت» حتی 
۰ درصد از زوجهای خوشبخت به کاهش ميل جنسی خود اشاره کر ده‌اند. 
کاهش میل جنسی دلایل مختلفی دارد. بطور کلی شیدایی اوایل ازدواج؛ 
شمله‌های اشتیاق را افزايش می‌دهد. با به سر رسیدن این دوران» شدت میل 
جنسی نیز کاهش می‌گیرد. وقتی زندگی مشترک ادامه پیدا می‌کند مقولاتی 
نظیر کسب معاش و تدارک مسکن و تربیت فرزندان؛ بخشی از نیرویی را که 
زن و شوهر سابقاً صرف یکدیگر می‌کردند به خود جذب می‌کنند. تدربجا 


مایل ویژه ۳۷۹ 

انگیزه کسب درآمد و تهیة مسکن بر کار عشق و عاشقی غلبه می‌کند. 

سرانجام» خستگی و فشار ناشی از کار» تربیت فرزندان» انجام کارهای منزل و 
فرسودگی‌های جسمی؛» میل جنسی را کاهش می‌دهد. 

اما پیشترین علت کاهش میل جنسی بعد از ازدواج را باید در حبطه روان 

جستجو نمودکه از طرز تلقی شخص نسبت به خود؛ نسبت به روابط جنسی و 

نسبت به همسر نشأت می‌گیرد. مثلاً کمبود اعتماد به نفس ناشی از احساس 


بی‌کفابتی یا ترس از شکست می‌تواند به روابط جنسی راه یابد. 


استرمن 

ابعاد مختلف زندگی زئاشویی با فشارهایی روبروست که می تواند به 
روابط زناشویی لطمه بزند. زن و شوهر در سالهای نخست ازدواج با 
تصمیم گیریهای متمددی: از جزئی (مثلاا تعیین فحل فرار دادن قفسه لباس) تا 
کلی (تعیبن محل زندگی) روبرو هستند. مسایلی مانند هماهنگ کردن ساعات 
کار بیرون از منزل؛ تعیین وقت صرف غذا و امور مالی خانواده هم موارد 
دیگری است که می‌توان به آن اشاره کرد و چون عقاید» عادتها و روشهای 
اشخاص با هم تفاوت دارند» تصمیم‌گیری دایم گذشت امتیاز دادن و امتیاز 
گرفتن و به توافق رسیدن» ممکن است تولید اصطکاک کند. زوجهایی که در 
نزدیک محل زندگی یکی از والدین زندگی می‌کنند» تحت تأثیر معیارهای 
حاکم بر خانوادهٌ پدر و مادر با مشکلاتی روبرو می‌شوند. 

تولد نختین فرزند خانواده مشکلات تازه‌ای بوجود می آورد و می‌تواند 
شکل و شمایل روابط زناشوبی را تفییر دهد. تولد کودک و سراقبت از او 
مسلماً بار سنگینی بر دوش مادر است. اما آنچه کمتر مدنظر قرار می‌گیرد این 
است که پدر هم در اثر تغیبراتی که در زندگی اش بوجود می‌آید. تحت تأثیر 
قرار می‌گیرد. 

زل تازه مادر شده باید مپان آئجه بدست می‌آورد و آنچه از دست می دهد 
موازنه‌ای برقرار سازد. برای بسیاری از زنها بارداری؛ زایمان و مراقبت از 


۳۸۰ عشق هرگز کافی نیست! 

کودک. مستلزم محرومیت از بسیاری از منابع لذت و امنیت عاطفی و امتیاز 
نگرفتن متقابل است. مادر باردار ممکن است به ناچار دست از کار بیرون 
بکشد و از برنامه‌های اجتماعی و از ورزش و از سرگرمی‌های تفریحی 
صرفنظر کند. وقتی همة نیروی مادر صرف نوزاد می‌شود» فرصت او برای 
پرداختن به همسر کم و کمتر می‌گردد و در نتیجه مشکلاتی بروز می‌کند. 

با آنکه داشتن فرزند امتیازات مسلمی دارد» زن تازه مادر شده احساس 
می‌کند که چیزی را از او گرفته‌اند. احساس فشار و سئولیت می‌کند. به رغم 
تغییرات تدریجی در نقشهای سنتی پدر و مادر» هنوز هم بیشتربن سهم انجام 
کارهای سنزل و مراقبت از فرزندان بر عهده مادر است. 

برای بسیاری از زنها» اختلاف میان آنچه می‌دهند و آنچه در مقابل 
می‌گیرند» منجر به اختلاف احسامی از نوع افسردگی می‌شود. مردها هم از 
عواقب امر مصون نیسنند. آنها هم ممکن است احساس کمبود محبت و توجه 
بکنند. با توجه به پژوهشهای انجام شده اغلب زوجها در این مرحله گذرا 
افسردگی خفیفی را تجربه می‌کنند. السته» هستند مردهاپی که احساس 
می‌کنند به همسرشان نزدیکتر شده‌اند. در کلاسهای پرورش و تربیت کودک 
فر کک هی نما ینت و در کار مرا فت از کر دک به ران گنک ام کل 

تربیت فرزند در سالهای نوجوانی و یا اسباب‌کشی فرزندان جوان به منازل 
جدید هم می‌تواند مسئله‌ساز شود. افزایش درگیری‌های شغلی» با تفییر 
شغل زن یا شوهر و یا هر دو آنها: بیماری و با فوت ژالدین زن و شوهر» و 
سرانجام بازنشستگی نیز از جمله حوادثی هستند که زندگی زناشویی را زیر 
فغار می‌گذارند. 

تداوم این فشارها نیز روی زندگی زناشویی اثر می‌گذارد. مثلاً به ادامة 
تحمل زنها در دانشگاه توجه کنید. به استناد مطالعات انجام شده, در شرابط 
وجود اختلاف میان زن و شوهره ادامهُ تحصیل زن در دانشگاه منجر به 
فروباشی زندگی زناشویی او شده است. امکان طللاق برای زنهابی که قبل یا 
در خلال تحصیل در دانشگاه بچه‌دار شده‌اناه» په نسبت بیش از زنهاپی است 
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که بعد از اتمام دانشگاه بچه‌دار می‌شوند. اما در صورت حمایت شوهر 
فشارهای روانی زنهای شاغل به تحصیل در دانشگاه کاهش می‌باید؛ اما به 
تخفیف فشار زنانی که قبل از شروع تحصیلات دانشگاهی صاحب فرزند 
شده‌اند کمک نمی‌کند. معلوم شد که فروپاشی بسیاری از زندگیهای 
زناشویی» ناشی از فشارهای شرایطی بود که زنها می‌خواستند ميان کار و 
انجام وظایف مادری خود تعادلی ایجاد کنند. مشکل شرهرها در تطبیق خود 
با موقعیت جدید نیز از جمله عواملی است که به فروپاشی زندگی‌ها کیک 
می‌کند. 

خلاصه آنکه هر مرحله از ازدواج فشارها و ناراحتی‌های مخصوص خود 
را دارد وگاه شدت فشار به حدی است که زن و شوهر را در برخورد با این 
مسایل ناتران می‌سازد. 


همه ما می‌دانیم که در شرابط فشاره امکان عصبانی شدن و از دست دادن 
خوپشتن‌داری افزايش می‌پابد. اما اغلب متوجه نیستیم که در شرابط فشار 
رواتی» امکان اندیشیدن اشتباه هم بیشتر می‌شود و این نیز بر شدت ناراحتی 
و عصبانیت ما می‌افزاید. 

لورا یکی از مدیران ببخش دولتی است که اغلب مورد حمله جراید قرار 
می‌گیرد. لورا می‌گوید: «وقتی گرفتاری شغلی ندارم و کارها به خوبی انجاء 
می‌شوند» از فرد ناراحت نمی‌شوم. انگار اصلاً اشتباه نمی‌کند؛ اما وقتی 
اشکالی بروز می‌کند و من زير فشار قرار دارم» انگار هر کاری که او می‌کند بد 
ست. نها متوجه اشتباهاتش می‌شوم. هر کاری که بکند خطاست. 

به نظر می‌رسد که در این شرایط زن یا شوهر منطق خود را از دست 
می‌دهند. در همین زمینه لورا به گفتگویی که در شرابط بحران شفلی با فرد 
انجام داده اشاره می‌کند. فرد قول داده بود که صندلی شکسته خانه را نعمیر 
کند؛ اما هر بار که به خانه می‌آمد فراموش کرده بود که اببزار مورد نیاز را 
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خریداری نماید. فرد: آه خدای سن» دوباره فراموش کردم. 

لورا: منظورت چیست که فراموش کردی. قبلاً هم فرامرش کردی, این بار 
برای آنکه فراموش نکنی به تو تلفن هم زدم. 

فرد: متأسفم» سرم شلوغ شد و فراموش کردم. در این زمینه‌ها اصولا 


فراموشکار هستم. 

لورا: نباید فراموش می‌کردی. 

فرد: درست بلافاصله بعد از صحبت تلفنی ما یک مریض بدحال وارد شد 
و من به کلی فراموش کردم. 


لور تو به پیمارانت پیشتر از سن اهمیت می‌دهی. 

فرد: [در حالیکه عصبانی شده است. ] خیر اینطور نیست. موضوع را پیش 
از حد بزرگ می‌کنی. 

یکی دیگر از آثار فشار روانی این است که انسان کنترل انديشه و رفتارش 
را از دست می‌دهد. برای اشخاص تحت فشار» تعدیل راصلاح طرز تلقیهای 
نادرست و ننظیم احساسات دشوار است. در این مواقع امکان گفتن حرفهای 
زننده و حتی تهاجم جسمانی و با سکوت کامل اختیار کردن زیاد می‌شود. 
وفتی استرس به صرف نوشیدنیهای الکلی منجر می‌شود» ترکیب این دو با 
هم ممکن است موثعیت انفجارآمیزی بوجود آورد و به بروز عصب‌انیتهای 
شد بل منجر گردد. 


پادزهر استرس 
هنگام غلبه استرس چه بابد کرد؟ نخستین توصیهٌ من به شما این است که 
تا می‌توانید از اسنرس فاصله بگیرید. با استفاده از روشهای شناخت درمانی 
که در این فصل به آن اشاره کردم می‌توانید از استرس اجتداب کنید. مثلا 
بسیاری از اشخاص به خاطر تعمیم مبالغه آمیز و مصیبت‌بار دیدن امورگر قار 
استرس می شوند. «چقدر وحشتناک است که کارمندان سن نتوانستند کارشان 
را به موقع تمام کنند.» و «کارنامة جان نشان می‌دهد که ار هرگز در زندگی 
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موفق نخواهد شد.» تتها دو نمونه از طرز تلقی مصیبت‌آمیز دیدن و مبالفه 
بیش از حد دربار؛* مسایل زندگی است. این طرز تلقی در ذهن شما خانه 
کرده» به تدریج منابع موجود شما را می‌بلعد و دیری نمی‌گذرد که در 
مرقعیتی فرار می‌گیرید که نمی توانید احساسات و عواطف خود را کنترل کنید 
و اندیشه‌های بی‌تناسبتان را اصلاح نمایید. هم‌چنین می‌توانید به کمک 
واکنشهای منطقی با اندیشه‌های خودانگیخته ذهنتان برخورد کنید و از شدت 
استرس خود بکاهید. 

(بایدها و بهتر است‌ها» مکانیزم ذهنی دیگری هستند که به شما تفش 
می‌زنند. تکرار فرامین «اين کار را ہکن «آن کار را نکن» نمونه‌های قابل 
ذکری هستند که می‌توان به آن اشاره کرد. برخورد با این «بایدها و بهتر 
است‌ها» و تعدیل آنها از شدت فشارهای بی مورد بر شما می‌کاهد. 

می‌توانید تأثیر فشارهای روانی استرس را به حداقل برسانید. قبل از هر 
کار باید نشانه‌های تاراحتی را پیدا کنید - تنش» حراس پرتی» احساس 
دلتنگی» بی خوابی و غیره. ممکن است تحت تأثیر گفتار و رفتار دیگران 
برخوردی بی‌نناسب داشته باشید. در اینصورت تا حد امکان از آنها فاصله 
بگیربد و مادام که احساس بهتری پیدا نکرده‌اید از پرداختن به موضرعات 
بحث برانگیز با همسر خود احتراز نمایید. 

رسیدن به آرامش و احساس بهتر» آنقدرها دشوار نیست. فاصله گرفتن از 
گرفناری و موقتاً به آن نپرداختن یکی از راههاست. بعضی از اشخاص به این 
نتیجه رسیده‌اند که حنی یک پیاده‌روی طولانی می‌تواند اعصاب آنها را 
راححت کنك. 

اما برای تخفیف فشارهای روانی همسرتان چه می‌توانید بکنید؟ قبل از 
هر چیز با مشاهده علاماتی مانند حالت بی‌قراری و دلتنبگی و میل به 
تفسیرهای اشباه» سعی کنید از صحبت دربار؛ٌ موضوعات بحث برانگیز 
اجتناب کنید. می‌توانید با پرداختن به یک برنامةٌ تفریحی یا سرگرم کردن 
همسر خود؛ از شدت ناراحتی او بکاهید. 


۳۸۴ عشن هرگز کافی نیست! 

وقتی زن و شوهر هر دو زیر فشار روانی هستند؛ استمالاً بهتر است بحث 
دربارهٌ موضوعات مهم و تصمیم‌گیری‌های پراهمیت را به بعد موکول کنند. 
اگر با رفتار بی‌تناسب همسر خود روبرو هستید با توجیهاتی نظیر «خسته 
است»» «بی حوصله و ناراحت است» با او برخورد کنید و حتی‌المقدور از 
ذهنیاتی مانند «قصد تحقیر مرا دارد» کار همیشگی اوست» بپرهیزید. 


خانواده‌های دوشغله 

شرایط اقتصادی اغلب خانواده‌ها ایجاب می‌کند که زل و شوهر هر دوه 
یرون از منزل کار کنند. به همین دلیل امروز برای رسیدن به مشکلات این 
دسته از خانواده‌ها؛ حساب جداگانه‌ای باز شلده است. در وافع عنوان 
«خانواده‌های دوشغفله» هم آنقدرها مناسب نیست؛ زیرا در واقع این قبیل 
خانواده‌ها سه‌شفله هستند که در ازاء دو شغل دستمزد دربافت می‌کنند و 
برای شغل سوم که انجام کارهای منزل است. پولی به آنها نمی‌رسد. البته باید 
توجه داشت که در بسیاری از این خانواده‌ها نیز وظیفه انجام کارهای منزل و 
نگهداری از بچه‌ها به اشخاص ثالثی که برای این کار استخدام می‌شوند 
سپرده می‌شود. 

رنا رپتی ' و کارول پیترو کفسکی» روانشناسان امور اجتماعی درباره 
خانواده‌های درشغله که زن و شوهر ضمن کار در بپرون از منزل» وظیفه انجام 
امور منزل را شخصاً عهده‌دار هستند تحقیق کردند. این دو روانشناس به این 
نتیجه رسیدند که خانمهایی که از شغلشان راضی بودند» بیش از خانمهایی که 
در منزل می‌ماندند و کار بیرون نداشتند از زندگی زناشویی خود لذت 
منزل می‌آورند. زنی در همین ارتباط می‌گفت: «وقتی شب از سر کار به منزل 
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بلوم اشتاین و شوارتز با مطالعهُ خانمهای متأهلی که بیرون از مزل کار 
می‌کردند متوجه شدند که در افلب موارد؛ زنها صرفتظر از کار تمام وقت در 
بیرون مسئولیت انجام کارهای منزل را نیز بر عهده دارند. مردها در دوران 
بیکاری از حد متوسط زنهای شاغل در منزل کمتر کار می‌کنند و در مواردی به 
انداز؛ همسرشان در انجام کارهای منزل مشارکت می‌کنند انجام کارهایی 
ماندل اق شستن لباسها و خرید مایحاج منزل اغلب به عهده 
خانمهاست. بلوم اشتاین و شوارتز نتیجه می‌گیرند که «نظریة مشارکت در 
امور خانه» اسطوره‌ای بیش نیست.» 


مسایل روانی 
با آنکه خانواده‌هایی که زد و شوهر هر دو کار می‌کنند» دزآمد بیشتری 
دارند و در صرف پول و پرداخت مخارج منزل دست و دلبازتر هستند. کار 
کردن توأم زن و مرد می‌تواند مشکلات روانی و گرفتاری روابط میان زن و 
شوهر را تشدید کند. مثلاً لورا در انجام کارهای مزل مشکلی نداشت تا 
اینکه شفلی دست و پا کرد و قرار شد که انجام بمخشی از کارهای منزل به 
فرد واگذار شود. اما لورا که از طرز کار فرد در منزل راضی نبود از او 
ایراد می‌گرفت. از سوی دیگر فرد هم به هیچ‌وجه مايل نبود که هنگام انجام 
کارهای منزل» کسی در مقام ايراد او را به چگونگی انجام کار فرمان 
دهد, 
لورا می‌گفت: «تنها جایی را که می‌توانم کنترل کنم آشپزخانه است. برای 
انجام هر کاری دو راه بیشتر وجود ندارد راه درست و راه غلط. فرد هرگز 
ظرفها را سر جای خود قرار نمی‌دهد. لیوانهای بلند و کوتاه و فنجانها را کنار 
هم می‌گذارد. بشقابها را هم نه آنطور که باید در ماشین ظرفشویی قرار 
می‌دهد و نه آنها را به قدر کافی خیس می‌کند.» 
شاید بگوید که مسئله تفاوت معیارهاست. شاید هم بتوان گفت اگر فرد 
بیشتر دقت کند و لورا هم تخفیف بدهد این مشکل برطرف می‌گردد. اما در 
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پس این مشکل یک مشکل روانی فرار دارد. به ذهنیت لورا توجه کنید: 

لابه نظر من فرد انجام کارهای خانه را دون شأن خود می‌داند؛ به همین 
دلیل بی‌ترجه و بی‌دقت است. اگر من این کارها را بکنم اشکالی ندارد. اما اگر 
او بکند درست نیست. اصلاً به فکر من نیست.؛ 

حالا به شکایت فرد توجه کنید: 

«لورا در کار خانه تعصب بیش از اندازه به خرج می‌دهد. در کمین 
می‌نشیند که آیا من کارم را درست انجام می‌دهم با نمی‌دهم. از این طرز 
برخورد او هیچ خوشم نمی‌آید. قبلا که بیرون کار می‌کردم رئیس خیلی خوبی 
داشتم. به هر صورت تحمل می‌کنم؛ اما مسثلهٌ اصلی ما این نیست. گرفتاری 
ما تعصب لورا نشبت به مسئله برابری است. همه چیز باپد یکسان و برابر 
باشد. وقتی از کار به منزل برمی‌گردم» هنوز کتم را در نیاورده فرمان لورا را 
می‌شنوم که نوبت توست. اگر نصف لاس بچه را عوض کرده باشد؛ نصف 
دیگرش را من باید عوض کنم.» 

اگر موافقید به گفتگوی این زن و شوهر توجه کنیم: 

لورا: فردا تو ميان من و خودت فرق می‌گذاری» هميشه از انجام کار فرار 
می‌کنی تا من بیشتر کار کنم, من زبردست نو نیستم. 

فرد: نه اینطور نبست؛ حاضرم این کار را برای تو انجام دهم. 

لورا: تو برای من این کار را نمی‌کنی برای ما می‌کنی. 

فرد: قبول دارم که نمی از کارها سهم من باشد. اما چون تو از طرز کار من 
راضی نیستی» یک مستخدم می‌گیرم تا سهم مرا انجام دهد. 

لورا: نه جانم» تو یک مستخدمه داری. من. تو همیشه از من کار می‌کشی. 
من سهم خودم را انجام دهم و تو برای انجام سهم خودت کلفت استخدام 
کنی؟ نه جانم؛ این برابری نبست. 

فرد: برابری این نیست که مرنب دستور بدهی که چه کنم و چه نکنم. 

در ماجرایی که خواندید اختلاف بر سر تقسیم کارها نیست. مسئله 
برخورد شخصییهاست. لورا برای رشد شخصیت و استقلال پیشتر کار تمام 
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وقتی در بیرون از منزل گرفت. اما اختلاف شخصیت با استقلال شغلی بیشتر 
لورا حل نشد. اختلاف به انجام کار در منزل کشید. 

لورا در دو مورد حساسیت داشت. از یک‌سو می‌شواست که فرد برای کار 
او ارزش قایل شود و از سوی دیگر مترصد احترام بود و می‌خواست با او 
مانند انسانی برابر با دیگران رفتار کنند. فرد نیز به هر چه موجب سلطه‌جویی 
لورا می‌گردید حساسیت نشان می داد و به همین جهت دخالت لورا در 
چگونگی انجام کارهای خود را به هیچ‌وجه قبول نمی‌کرد. به همین دلیل 
کارش را با تردید انجام می‌داد و نمی‌توانست طبق برنامه‌ای که توافق کرده 
بودند رفتار کند. 

در کل مشاوره با این زوج بايد به دو نکنه توجه می‌کردم. به لورا توضیح 
دادم که هنگام رسیدگی به کار فرده وقتی به او می‌گوید «حالا نوبت توست» 
در واقع با او مثل یک برابر رفتار نکرده است. لورا فهمید به رغم توافق بر سر 
تقسیم کارها وقتی کیفیت کار فرد را کنترل می‌کند» شرایط برابری را زیر پا 
می‌گذارد. به او توضیح دادم که طرز تلقی او از کارهای منزل در حاکمیت 
(باید»هایی است که آنها را در مورد فرد نیز به کار می‌ندد. 

به او گفتم که فرد به انجام کارهای خانه علافه‌سند است و از عهده انجام آن 
نیز برمی آید. اما سرکشی‌های بیش از اندازهٌ او در کارها به روحیه و در نتیجه 
به انگیزهُ شوهرش لطمه می‌زند. از سوی دیگره فرد باپد نسبت به واکنشهای 
لورا حساسیت کمتری نشان بدهد. سرانجام فرد به این نتیجه رسید که منظور 
لورا سلطه‌جویی نیست. بلکه می خواهد از درست انجام شدن کارها مطمئن 
شود. 

به تدریج فرد به این تتیجه رسید که می‌تواند بدون از دست دادن 
اختیارات خود با لورا مذاکره کند. لورا هم با توجه کردن به طرز تلقی فرد به 
آرامش رسید. فهمید که فرد او را حقیرتر از خود به حساب نمی آورد بلکه از 
این ناراحت است که نمی خراهد مورد سلطه قرار گیرد. 

خلاصه آنکه اگر زن و شوهر هر دو خود را برنده بدانند» می‌توانند با 


۳۸۸ عشن هرگز کافی نیست! 

استفاده از یکی از تحلیل‌هایی که در فصلهای گذشته شرح دادم نسبت به 
حل و فصل اختلافات خود اقدام نمایند. ابتدا و قبل از هر کار موارد اختلاف 
را مشخص سازید. دوم از معنای این وجوه اختلاف برای خود و همسرتان 
مطلع شوبد. سوم چشم‌اندازهایتان را مورد تجدیدنظر قرار دهید و بالاخره» 
به راه‌حلهای موجود پیندیشید. 


فاصله گرفتن از یکدیگر 

با گذشت زمان» به خصوص در خانواده‌هایی که زن و شوهرء هر دوه 
بیرون از منزل کار می‌کنند» ممکن است موقعیت هر دوه یا یکی از آنها تغییر 
کند. در این شرایط بعید نیست زوجی که با هم رابطهٌ نزدیک و صمیمانه 
داشته‌اند» در اثر استقلال بیشتر هر دو یا یکی از آنها و با په خاطر ایجاد 
علایق» سلیقه‌ها و ارزشهای متفاوت. از هم فاصله بگیرند. این قبیل 
اختلافات از علاقة زن و شوهر نسبت به هم می‌کاهد. 

ماری زد می وپنج ساله‌ای است که در یک خانوادهُ دوشفله زندگی 
می‌کند. درباره ستارکه از همسرش با من صحبت می‌کرد. می‌گفت: «اوایل 
شوهرم را تا حد جان دوست داشتم. میشل دقیقاً همان مردی برد که در رژیا 
می‌دیدم. مرد بلند قد و تتومند و با اعتماد به نفسی بود. ده سال از زندگی 
مشترک ما می‌گذشت که در یک شرکت انتشاراتی شغلی گرفتم. همه روزه با 
آدمهای تازه و جالبی ملاقات می‌کردم. از کارم بسیار راضی بودم» اما در منزل 
انگار حرفی برای گفتن پیدا نمی‌کردیم. برای نخستین‌بار په نظرم رسید که 
میشل مرد کسل‌کننده‌ای است. ار را مردی می ديدم که نوشابه به دست مقابل 
تلویزیون روی کاناپه لم می‌داد. هنوز هم به گونه‌ای او را دوست دارم؛ اما 
دیگر برایش احترام به خصوصی قابل نیستم.» 

معیار قضاوت ماری نسبت به میشل تغییر کرده بود. حالا کمتر او را 
تسین می‌نمود. ماری در یک خانواد؛ُ پورتوریکویی بزرگ شده بود که به 
شیوه‌های سنتی پاپبند بودند. وقتی میشل و ماری ازدواج کردند» سنت 
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زندگی آنها به گونه‌ای حفظ شده بود« بدین شکل که میشل نقش مقتدرانه را 
بازی می‌کرد و ماری از او تبعیت می‌نمود. اما پس از شروع به کار ماری نقش 
آنها برابر شد. ماری دیگر به میشل به عنوان نشانه‌ای از قدرت و اختیار نگاه 
می‌نمود. 

مشاوره من با ماری از دو بخش تشکیل می‌شد. نخست باید کیفیات خوب 
و بد مپشل را ارزبابی می‌کرد و بعد باید مشخص می‌نمود که از زندگی خود 
چه می خواهد و چگونه می‌تواند به بهترین شکل ممکن به خواسته‌هایش 
دست بیابد. ماری خصوصیات مطلوب و نامطلوب میشل را به این شکل 


پادداشت کرد: 

س سر هم‌بندی می‌کند. مرا دوست دارد. 

- جز ورزش به چیزی علاقه‌مندنیست. به من کمک کرد تا شغلی پیدا کنم. 
هرگز در کار خانه کمک نمی‌کند. مرد متینی است. 

-کارهای عجیب و غریب می‌کند. سپدر خوبیست. ۰ 


اهل کار است. 

-با من راحت کنار می‌آید. 
-قابل اعتماد است. 
-هرگز عصبانی نمی‌شود. 


ماری در کار ارزیابی مجدد میشل به این نتیجه رسید که جنبه‌های مثبت او 
وقتی ماری ارزشهای تازه خود را مورد بررسی مجدد قرار داد و میشل را 
دوباره ارزیابی کرد به صفات مثبت او بهای بیشتری داد و احترامش نسبت به 
او مجدداً افزایش یافت. هم چنین به این نتبجه رسید که لازم نیست همه 
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خواسته‌هایش از سوی یک شخص برآورده گردد. می‌توانست ضمن خحمظ 
روابط صمیمانه زناشویی از محرکهای روشنفکرانهٌ سایر اشخاص استفاده 
کتل: 

با ماری دوبار بیشتر صحبت نکردم» اما اگر با دو جلسه مشاوره به جایی 
ثمی رسیدم» مطمئناً از میشل هم برای شرکت در جلسات مشاوره دصوت 
می‌کردم. احتمالا میشل به خاطر رفنار ماری از او فاصله گرفته بود. میشل 
احساس می‌کرد که مورد بی‌توجهی قرار می‌گیرد و کسی برای او ارج و قربی 
قایل نیست, ناخشنودی ماری هم تا حدودی ناشی از این فاصله گرفتن میشل 
بود. در جلسه دوم مشاوره» ماری گفت که تصمیم گرفته به روابط 
زناشوبی خود سر و سامان بیشتری بدهد. به این نتبجه رسید که میشل 
مرد ارزشمندی است و تصمیم گرفت که طرز تلقی خود را در قبال او اصلاح 
کت 

در موقعیتی دیگر؛ واکنشهای هارولد دسبت به کغییرالی که در زنش 
کارول صورت گرفته بود» گرفتاریهای دیگری ایجاد کرد. هارولد می‌گفت: 
«همه برنامهُ کارول تعریف از اشخامر عالی و فرق‌العاده‌ای شده که سر کار 
آنها را ملاقات می‌کند. من این اشخاص ‏ دبدهام. راستش را بخواهید 
آدمهای معمولي هدتند. کاررل جز درباره کارش در هیچ زمینه‌ای صحبت 

در این موفعیت به خصوس تارمل مايل به طلاق نبود. در واقع اشکالی 
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کاستن از فشارهای روانی زوجهایی که 
هر دو بیرون از منزل کار می‌کنند 

مسلماً احساس ناراحتی و فشار زن با شوهر به روابط زناشویی آنها آسیب 
می‌زند. برای خفیف فشارهای روانی زوجهایی که هر دو بیرون از منزل کار 
می‌کنند؛ شوهر (پدر) باید از شدت فشار روی زن (مادر) بکاهد و به او کمک 
کند تا اختلاف میان کار بیرون از منرل و وظیفه مادری را از بین ببرد. مغلاً 
می‌تواند به او بگرید که انتظار ندارد وظایف مادری و کار بیرون از منزل را 
بی‌ءپب و نفص انجام دهد. در عين حال مرد می‌تواند با کمک به انجام 
کارهای منزل و مراقبت از فرزندان» از شدت فشار و نگرانی زن بکاهد و 
مالاا ی میات کار روا ازمل و گار وال مرل اناو کد 

برای تخفیف فشارهای روانی زوجهایی که هر دو بیرون از منزل کار 
می‌کنند برنامه‌هاپی تدارک شده است. از جمله این برنامه‌ها حفظ مواژنه بده 
و بستان میان زن و شوهر است. اقدامات مهمی که در این راستا بايد صورت 
گیرند عبارتند از؛ 
| - بر جنبه‌های مثبت تأکید کنید. به امتیازادی که کار کردن توأم شما و 
همسرتان بیرون از خانه نصیب شما کرده اس فکر کنید: احساس موفقیت 
ثخصیی افزایش رفاه مادی» فراهم شان فرستهای تحصیلی و فرهنگی 
پیشیر برای بچه‌ها و تساوی ب شتر زن و شوسر. با ترجه بد «علالعات صورت 
کر فته مادران شاغل بیدی از مادران غر شا کل ار زندگتان رای هستند, 
| اولوینها :| مشخصی ا . ال به ان که کار دا ٿو 1 رده ددر برود از 
خانه با برخی از نبازهای زندني -عانادگی ‏ نواد است» بأید برای از بین 
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مجبور باشید که با فرزندانتان رقت کمتری صرف کنید. ممکن است ننوانید 
آنقدر که می‌خواهید در محل کار خود حاضر باشید. شاید هم مجبور شوبد 
از خير ارتقاء شغلی بگذرید. نوجه داشته باشید که رسیدن به حداکثر 
موفقیت در همه زمینه‌ها امکان‌پذیر نیست. باید موازنه مناسبی ميان 
فعالیتهای مختلف خود برفرار کنید. 

۴- نقشهای خود را در خانواده و در مح لکار از هم جدا کنید. نکنۀ مهمی 
است که باید به آن توجه داشته باشید. مثلاً مارجوری سر کار احساس گناه 
می‌کرد که چرا با فرزندانش وفت بیشتری را صرف نمی‌کند؛ اما وقتی کنار 
فرزندانش قرار می‌گرفت, از آن اراحت پود که چرا کار اداره را که به منزل 
آورده نمی تواند انجام دهد. مارجوری باید کار اداره و کار مدزل را از هم جدا 
می‌کرد. باید خود را چنان آموزش می داد که در اداره په فکر بچه‌ها و در منزل 
به فکر اداره نباشد. 

۵ -در انتخاب معیارها وافم‌بین باشید, بعضی از زوجها گمان می‌کنند که نظم 
خانه قبل و بعد از تولد فرزندان و یا قبل و بعد از شروع به کار زن و شوهر در 
خارج از منزل بايد یکسان باشد. 

۶ - مسئولیتهای داخل متزل را مشخص نمایید. گاه بار سنگین مسئولیتهای 
داخل منزل را می‌توان با نفسیم برخی از این وظایف میان شوهر و بچه‌ها 
سبک نمود و از شدت مسئولیت خانمها کاست. در تقسیم وظایف منز هر 
چه بیشتر دقت کنید بهتر است. بسیاری از خانواده‌ها مسئولیت هر یک از 
اعضای خانواده را روی برگه کاغذی یادداشت می‌کنند. 

۷-طرز تلقی مشارکت در امور را با همسرتان ترویج دهید. برای رسیدن به 
این موقعیت از آنچه در فصلهای گذشته خراندید استفاده کنید. گاه و بیگاه با 
همسرتان بنشینید و با هم حرف بزنید و پپینید که برای کمک به یکدیگر چه 
می‌توانید انجام دهید. توجه داشته باشید که مسایل خانه به قدر مسایل شفلی 
مهم و فابل توجه هستند. بسیاری از زوجها از اينکه می‌بینند همسرشان به 
مشکلات آنها گرش می‌دهد احساس آرامش می‌کنند و از تشویقها و 
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توصیه‌هایشان شاد می‌شوند. 
۸ - موازنه‌ای میان کار و تفریح برقرا رکنید. توجه داشته باشید که اگر شما و 
همسرتان برای افزایش رفاه خانواده در خارج از منزل کار می‌کنید؛ باید قدری 
از درآمد اضافی را صرف تفریح و لذت بیشتر بکنید. اگر همه نبرویتان را 
صرف کار در بیرون و در داخل منزل کنید» نیروبی برای لذت بردن از زندگی 
در شما بافی نخواهد ماند. 
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